ডিম্পেপ সয় 


| [ গুহ-চিকিৎস। ও পথাযাপথ্য সহ] 


কবিরাজ স্রীইন্দুভূষণ সেন 


! ডিম্‌পেপ সিয়া) নর 


ৃ গৃহ-চিকিৎসা ও পথ্যাপথ্য সহ ] 


কলিকাতা নৈছ্যশান্ত্র পাঠের অধ্যাপক, বেঙ্গল মেডিকেল 
হনিসটিটিউসন ও হাসপাতালের লেকচারার, 
আ.ফুাববন্জান সাম্মলনী পঞ্সিকার সম্পাদক, 
বাজালণ খাদ্ভ, পারিবারিক চিকিৎসা? 
বাজলাদেশের গাছপালা, সরল 
স্বাস্ঠা-বিজ্ঞান। নেশা প্রভৃতি 
গ্রন্থ প্রণেতা 


নু 
শাল 


কবিরাজঞ/ীইনদুভূষ প.'সেন আয়ু্েবদশাস্তী 
ভিষগ রক্ষ: এল্‌, এ, এম্‌, এস্‌ প্রণীত । 


আরোগা নিকেতন . _ 
১৯১, নন্বাজার সীট 
কলিকাতা 


মূল্য ছখ আন] । 


১ (ড্হ্পেপসিয় 


[ গৃহ-চিকিৎস। ও পথ্যাপথ্য সহ] 


কলিকাতা বৈগ্যশান্ত্র পাঠের অধ্যাপক, বেঙ্গল মেডিকেল 
ইনিসটিটিউসন ও হাসপাতালের লেকচারার, 
আ.ছুর্ববজ্ঞান সম্মিলনী পত্রিকার সম্পাদক, 
বাঙ্গালীর থাদ্য, পারিবারিক চিকিৎস।, 
বাজলাদেশের গাছপালা, সরল 
স্বাস্থ্য-বিজ্ঞান, নেশা গুভৃতি 
টু প্রণেতা 


বাল সন আমুর্বেবদশাস্্রী 


৯৯ তিষগ রব এল্‌, এ, এম্‌, এস্‌ প্রনীত। 


আরোগ্য নিকেতন... 
১৯১) বছবাজার স্রীট... 
কলিকাতা 


“৮” ৭ মুল্য/ছপ্ আনা 


এ ্চস্ণ্ 
জ্রীন্ুনীতি ভূষণ সেন 
আরোগ্য নিকেভন 
১৯১ নং বহুবাঁজার ্রাট, 
* কলিকাত? 


চা ৫টি 


৮. প্রথম সংস্করণ 


(১৬ইহ কানিক, ১৩০১) 


উভস্মশ্ণহ্ুজ্ল শন 
প্রিপ্টার--উী।খুগেন্্রণাথ কোঙার 
১২নং গোর মোহন মুখাজ্জা খ্রীটূ, 
কলিকাতা ' 


উৎসর্গ 


মদীয় পরমারাধা পিতৃদেব 
এল্লগীন্ঞ হল্লিল্রাজি জ-ক্যল্রপী জেন্ন 
কবিরশ্রন মহোদয়ের পবিত্র নামে 
এই ক্ষুদ্র গ্রন্থ উত্সর্গ করিয়। 
ধন্য হইলাম । 


নিবেদন 


এই পুস্তকের অধিকাংশ “আমুর্বিজ্ঞান সন্ম্িশনীতে” 
প্রথমে ধারাবাহির রূপে বাহির হয় ততপরে উহ্ভার কিয়দংশ 
“নায়ক” পত্রিকায় পুনঃ প্রকাশিত হইয়াছিল। এক্ষণে 
উহাই পরিবর্তিত ও পরিবদ্ধিত আকারে বাহির হহল। 

অজীর্ণ, অগ্রিমান্দ্য বা ডিস্পেপ শিয়ায় যত লোক ভুগিয়া 
থাকেন 'এত নেশী আর কোন রোগে কেহ ভোগেন না। 
অগ্নিমান্দাই সকল রোগের কারণ-_-“রোগাঃ সর্বেহপি 
মন্দেইগ্রোপ। অতএব কি কারণে অগ্নিমান্দ্া ব! 
ভিস্পেপেসিয়! রোগ উৎপন্ন হইয়া থাকে এবং তাহার 
প্রতিকারই বা ক্কি তাহা সকলেরই বিশেষ ভাবে জানিয়! 
রাখ) আবশ্ত ক । 

ইহাতে যে সন গঁষধধে কথা বলা হইয়াছে, তাহার 
অধিকাংশই শাস্ত্রীয় উধধ । আমরা যে সকল ওষধ 
ব্যবহাব কবিয়া আঅতীন উপকার পাইয়াছি তাহাই কেবঙ্গ 
উল্লিখিত হইমাছে। ই] ক্তিম্ন আমাদের ঘরেব কয়েকটা 
বন্ধ পরীক্ষিত মুষ্টিযোগও ইহাতে 'পদত্ত হইয়াছে । সাধারণে 
যাহাতে অঙগীর্ণ, অগ্নিষান্দা সা ডিস্পেপ.দিয়ার মোটামুটি 
চিকিৎসা নিজেরাই কবিতে পারেন, তত্প্রতি বিশেষ 
দৃষ্টি বাখয়। ইহার চিকিৎসার কথ! লিখিত হইয়াছে। 

এই পুস্তক পাঠে যদি কয়েকজনেরও উপকার হয়, 
তাহ ভইলে আমি আমার শ্রম সার্থক জ্ঞান করিব। 


গ্ীইন্দুভুষণ সেন 


ল্ুঙ্গে 


বিষয় পৃষ্ঠা 
অগ্নিমান্ধ্যহই সকল বোগের ক্কারণ 
কেমন কারয়া আমর] ভিস্পেপ টিক হইলাম -- 
শুক্ররক্ষার প্রয়োজনীয় তা 
অ)হার 
মাদক দ্রব্য 
ব্যায়াম ও ম্বাস্থা পালন নিধি 
আমুর্ষে্দ মতে 1স্পেপ সিয়া 
চিকিৎসা ০০* 
পথ্যাপথ্য ০০, 


, ভিন্সি স্নিন্তা 


প্রথম অধ্যায় 
এ: 
'অগ্নিমান্দাই সকল রোগের কারণ 

(ডস্পেপসিয়া নামটি ডাক্তারি । ন্ডাক্তার আঅন্ভে 
ব্াহখদের ক্ষুধা ভাল হয়নাঃ হজম করিবার শার্ত কমিয়া 
পয়াছে অথল] একেবারেই হজম হয় না, নেক!লে শুরল 
ভেদ হয়ঃ পেট ফীপে, দান্ত পরিষ্কার হয়ন।, সময় সমষ 
বুকজ্বলে এনং গাঁ বমি কবে, নিত্য করণীয় [বষরগুলি ন। 
হারলে নর--কিন্তু কাধ্য করিবার উৎসাহ একেবারেই 
পম) দৌর্ববলা, অলসাদ প্রভৃতি অত্যন্ত প্রবল, ভাক্তাবের! 
শাহাকেই চিস্পেপবসয়া সংজ্ঞ। দিয়া থাবেন। এইকপ 
অনস্তঠার নামান্তর তাভাল। 10010650919 বলিয়। 
থাকেশ। 

আয়ুব্বেদমতে কিন্তু ডাক্তার দিগের এই 17১11856193) 
পরখ 1১১৯1১০1518 কে নানা শ্রেণীতে বিভক্ত কর] হইাছে। 
আয়ুর্েদের আগ্নিমান্দ্যই ডাক্তারদিগের ডিস্পেপবষষার 
সুবল । ডাক্তারিতে অগ্রিমান্দোর নামকরণ করা হহয়াছে 


(২ ) 

£0016568 (এনোরেকিয়া)। কিন্তু অগ্নিমান্দোর শ্রেণী 
বিভাগ করিয়া এই এনোরেকিসয়া নামের প্রয়োগ 
কারতে বড় দেখা যায় না। উপরে ঘে সফল 
লক্ষণের কথা বলা হইল, তাহার সমস্ত বা আংশিক 
কতকগুলি লক্ষণ উপাস্থত হইলে াক্তারেরা তাহাকে 
17 বা +0৮১1)৫১৮" সংজ্ঞাই দিয়! থাকেন 

আয়ুব্বেদের মতে কিন্তু অজীর্ণ উপস্থিত হইব! মাত্র 
হা তাহাকে ভিস্পেপসিয়! সংজ্ঞা দেওয়া যায়, তাহ! 
হইলে ভুল হইয়া থাকে, কারণ বিষম আহার ঠেতু মানব- 
গণের প্রায়ই অজীর্ণ রোগ উপস্তিত হয় এবং সেই অজীর্ণ 
সমন্ত রোগের মূল, কিন্তু অচিকৎসায় বা চিকিৎসার 
লে & অজীণ ধতক্ষণ আমাজীর্ণ হইতে ক্রমশঃ (বদদ্ধাজীণ 
বিষ্টব্বাজীর্ণ এবং রসশেষাজীর্ণরূপে পরিণত না হয়, ৩তক্ষণ 
পণ্স্ত অজীর্ণ রোগে ডিস্পেপ পিয়ার সমস্ত পক্ষণ 
উপস্থিত হর না। ফল কথ, চিকিৎসার ভুলে অজীণ 
হইতে ইংরাঞ্জা ভিস্পেপ পিয়' বা আগ্রমান্দ্য এবং গ্রহণ 
রোগ উপস্থিত হইলে9 অভীর্ণ 'নজে ইংরাজী 
ডিস্পেপ পিয়া অভিধানের উপযুক্ত নহে। 

ডাক্তারের] যেরূপ অবস্থায় ডিস্পেপসিয়া সংজ্ঞা দয়" 
থাকেন, তাহা আম্ুব্বেদীয় অগ্রিমান্তের অন্তর্গত! 


(৩) 

“সং গ্রহ প্রীহণ1” রোখটিকেও «ডিস্পেপসিয়ার ভিতর 
ঢ্ুকাইতে পারা যায় । এই সংগ্রই গ্রহণী রোগে অনেকস্থলে ' 
প্রান্মই প্রাত্যহিক দা্ত পরিষ্কার হয় না, অথচ মধ্যে মধ্যে 
দক তেদ হইয়া থাকে | ডাক্তারেরা কিন্তু “গ্রহণী* 
বোগের নাম দিয়াছেন, 011701010 1017011068, (ক্রণ্কি 
ডায়েরিয়া )। আয়ুর্রেদের মতে অতিসারকে ইংরাজীতে 
'চটয়েরিয়া (10187006% ) বলা হয়| আযুর্ধেদের মতে 
“অ:তসাব রোগনিবৃত্তি পাইয়াছে কিন্তু আগ্নর সপ ভালরূপ 
ঠয় নাই_-এরূপ অবস্থায় যদি কুপথ্য কর] হয়, তাহা হইলে 
ভরঃবপ্ৰু অধিকতর দুধিত হইয়া, গ্রহণী নামক নাড়ীকে 
সববতোভাবে দুষিত করে। সেই গ্রহণী নাড়ী, অগ্রিমান্দয 
কু'পত ধাতার্দ পুথক পৃথক দোষে নাঃ মিলিত '্রদ্বোষে 
₹%" হইরু! ভুক্ত দব্যকে পক অবস্থার অথবা অতি দুপ্ন্ধ 
পক্কাপস্তায় বারংবার নিঃসারিত করে। ইহারই 
নাম গ্রহণী বোগ। এই গ্রহণী রোগে মল কখন বন্ধ 
ব' কখন ভবল হয় এবং উদর ব্যথা করিতে থাকে । 

আমরা যে সংগ্রগ্রহণী রোগকে ডিস্পেপসিয়* 
সংজ্ঞা দিতেছি) সেই সংগ্রহ গ্রহণী রোগে কাহারও 
মাসান্তর, কাহারও পক্ষান্তর, কাহারও দশহাত্তর, কাহারও 
ব নিঠ্যই দ্রব ঘন, শীতল, স্সিপ্ক, বু পরিমিত ও পিচ্ছিল 


০৮৫1 


৭ 


(8 ) 


পক মল দমকা] ভেদ হয়| ভেদ হইবার সময়' শব্ধ হয় 
.এবং উদরে ডাক, আলস্ত দৌর্ববল্য ও অঙ্গাবসাদ-_ এই 
সকল লক্ষণও উপস্থিত হয়। দ্রিবাভাগে এই বোগের 
বৃদ্ধি ও রাত্রিতে ত্রাস হয়। 

আয়ুর্বেদ মতে মন্দাগ্নিঃ তীক্ষাগ্রি, বিষমাপ্রি, ও সমাগ্রি 
নামে উদরিক অনি চতুর্বিধ। ইহাদের মধ্যে ঘে অগ্নি 
বারা পরিমিত আাহার সম্যকরূপে পরিপাক হয়, 
তাহার নাম সমাগ্রি, এই অগ্নি--নীরোগের মূল, কন্ত 
অবশিষ্টগুলিকে রোগ বলিয়া বুঝিতে হইনে । 

যাহার দ্বার অত্যন্পন আহারও সম্যক পরিপাক হয় »1, 
তাহাকে মন্দাগ্ন নললে। কফের আধিক্য--এঠ মন্দাগ্ণর 
কারণ। পিত্তের আধিক্য তীক্ষাগ্সির হেত। এই 
তীক্ষাগ্নতে পরিমিত বা অপরিমিত আহার অনায়াসে 
পরিপাক হয়। ইহা অতি মাত্রায় রদ্ধি প্রাপ্প হইলে 
আযুর্ধেদ তাহার নাম ভম্মকাণ্ি দিয়াছেন। এরূপ অনস্থায় 
রোগী ঘতবার এবং যে পরিমাণেই আহার করুক না! কেন, 
তৎক্ষণাৎ সেই ভূক্তান্ন ভম্মীভূত হইয়া যায় এবং অন্ন পাকা- 
স্তর অন্পাচ্য দ্রব্যের অভাবে রক্তাদি ধাতু সমুদয়কেও 
পাক করিয়া খাকেঃ এজন্য রোগী ক্রমশঃ দুর্বল ও 
নানাবিধ রোগে আক্রান্ত হইয়া! মৃত্যুমুখে পাতিত হয়। 


এ (৫) 
বায়ুর আরধিক্য-__বিষমান্সির কারণ। এইরূপ অবস্থায় 
ডুক্তদ্রনা কখনও অমাকরূপে পরিপাক হয়, কখন? বং 
রনী । এখনকার ডিস্পেপসিয়া-প্রপীড়িত ব্যাক্তিগণের 
ক এইরূপ অবস্থাগ্রস্ত । সংগ্রহগ্রহণীর যে 
সংক্ষিপ্ত পরিচয় আমণা পুর্বে প্রদান করিয়াছি, এখনকার 
“এস্পেপটিকদিগেন মপোও তাত মথেষ্ট পরিমাণে ছেখা 


ঘাহা ভউক লাঙ্গালী যে মরিতেছে বেশী, তাহার 
প্রধান কারণ আমরা অগ্রিষান্দা বা প্দিস্পেপনিয়াই 
বলল 1. পহুমুত্রই ললুন' খক্ষাই নলুন. হঠাৎ হৃদপিণ্ডের 
টিদ়ঃ বন্ধ। না ভার্টকেলিয়সই বলুন, অক্তীর্ণ, আগ্রিধ নর 
সংগ্রহগ্রহ্ণ না ডিস্পেপাসঘাই .: ভাঙার প্রধানতঃ 
করণ! আগ্নির সমতা রক্ষা] যেমন সস্টদেহেল হেতু, 
সেইরূপ অগ্নির বৈবমা_-সকল রোগের নিদান। পাকস্থলীর 
ক্রিয়। বিকৃতির ফলে বন্ৃমুত্র বোগ সহজেই উপস্তিত ঠয়। 
প্রমেহ নিদানে আমরা দেখিতে পাই, ষাহারা নিশ্চিতভাবে 
অলস হইয়া! বসিয়] বা ঘুমাইয়া কালক্ষেপ করেন, দধি- 
দুগ্-বরাহ-কচ্ছপাদি মাংসের যুষ, নূতন অন্ন পানীয়, 
গুড়জ্লাত দ্রব্য সমূহ এবং অপরাপর ঘাবতীয় কফজনক 
ফলা বেশী করিয়া আহার করেন, তাহারাই প্রমেহ রোগে 


(৬ ) 

আক্রান্ত হন। বিশেষভাবে চিন্তা করিলে কায়িক 
"পরিশ্রমের অভাবে অগ্নির সমতা রক্ষার ব্যতিক্রমই প্রমেস্ 
এবং হুমৃত্রের সর্ব প্রধান কারণ। 

রাজযক্মার উৎপত্তিরও যতগুলি কারণ আছে, 
তন্মধ্যে বিষমাশন অর্থাৎ অল্প, অধিক বা অকালে ভোজন 
একটি কারণ বলিয়া নির্দেশ কর] হইয়াছে। তাহা হইলে 
অগ্নির নৈষম্যও রাজযক্ষ্ার কতকগুলি কারণের মধ 
একটি । অগ্নি যদি সাম্যাবস্থায় থাকে, তাহা হইলে 
কোনো রোগই উপস্থিত হইতে পারে না। অনিধ 
আহার-বিহারাদি দ্বার! বারুঃাঁপত্ত ও কফ-_দোষত্রয় কুপিত 
হইয়। আমাশয় নামক স্ভানে গমন করে। তথার আম- 
রসকে দুষিত ও কোষ্ঠের আগ্রকে নিক্ষিপ্ু করিয়া €ঠে 
যে তাপ উৎপন্ন করে-_ভাহাই “জ্বর নামে কথিত । বস, 
রক্তাদি শারীরিক জলীয় ধাতু বৃদ্ধি প্রাপ্ত হইয়া যে রোগে 
জঠরাগ্নিকে মন্দীভূত করে এব* বায়ু কর্তৃক চালিত হইয়া 
অধোমার্গ দ্বারা নিঃসারিত হয়, তাহার নাম অতিসাব । 
'তাহা হইলে দেখ] যাইতেছে-এই জ্বর এবং অতিসারেব ও 
যুখ্য কারণ অগ্নিমান্দ্য। গ্রহণী নাড়ী অর্থাৎ পাকাশয় 
ভূষিত হওয়ায় গ্রহণী রোগ উপস্থিত হয়, এজন্য গ্রহণী 
(রোগের প্রধান কারণ অগ্নিমান্ধ্য । অজীর্ণের কারণ 
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যে অগ্নির বৈষম্য তাহ! পূর্ব্বেই বলিয়াছি। এক কথায় 
সকল রোগেরই মুখ্য কারণ হইল অগ্রিমান্দ্য । এজন" 
'অঞ্ির সমতারক্ষার ব্যবস্থা করা প্রত্যেক শ্বাস্ট্যকামী 
বাক্তির প্রথম কর্ত্য । 

আমাদের দেশে মৃত্যুর হারের হিসাব করিলে পুরুষদিগের 
অপেক্ষ! মেয়েদের মৃতার সংখ্য। অধিক। আনান এই 
মেয়েদের মধ্যে বিধব] অপেক্ষা সধবা স্ত্রীলোকেরই মৃত্যু 
বেশী । সপবা স্ত্রীলোক দিগের মধ্যে ধীহারা আনার 
সহরে থাকেন, মৃত্যুর হারে তাহাদেরই মৃত্যু বেশী দেখা 
যায়। বদ্ধবায়ু, সক্কীর্ণ স্থানের মধ্যে বাস--এ" নকল 
কারণ থাকিলেও শারীরিক পরিশ্রমের অভাবও এই মৃত্যু- 
সাহুল্যের অন্যতম কারণ। পল্লীগ্রামের স্ত্রীলোকের। 
খর-ঝাঁটু দেওয়া, বাসন মাজা, দীপিকা, পুষ্করিণী হইতে জল 
আনা) রান] কগ।, পরিবেশন করিয়া পরিজনপ্দগকে 
আহার করান--সকল কণ্মই নিজের! নির্ববাহ করিয় 
থাকেন, তাহার ফলে নিয়মিত পরিশ্রম করায় তাহাদের 
'্অগ্রির সমতা রক্ষার ব্যত্যয় ঘটেনা | ধাহার সহরে লাস! 
করিয়! থাকেন, ভাহাদের সকলের বাড়ীতে পাচক এবং 
পরিচারিকা 1 খাকিলেও পল্লী রমণী দিগের তুলনায় 
তাহাদের পরিশ্রমের মাত্রা অনেক কম। ততিনন সহর 
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প্রধাসী পুরুবেবাও যেরূপ প্রতকোলে উঠিয়া চায়ের 
'পেয়াল! মুখে শা দিয়া নিদ্রার ঘোর কাটাইতে পারেন 
না. স্ব প্রব'সী মহিলাদিগের মধ্যেও সে রোগ বচ্চে্ 
পাধমাণে ঢুকিক্াছে। অন্র, অভীর, অগ্নিষান্দা। সংগ্রহ 

গুহণী বা টিস্পেপসিয়া ইভার ফলে এখন সহর প্রবাসীর 
অন্তঃপুবে শেষ ভাবে প্রবেশ করিয়াছে । মহিল'- 
দিগের সব্বপ্রধান ন্যাধি প্রপূণ প্রোগ যে সকল করণে 
উপস্থিত হইয়া! থাকে, অজীর্ণ ভাহার একটি । মেয়ে- 
দের ডিস্পেপ সয়! এবং প্রদ্রাদি স্বী রোগ হইলে হয়তে: 
প্রথম প্রথম “চকিৎসার জন্য একটু বানস্থা করা হয়, কিন্তু 
নিয়ম পালনের অভানে "ততঃ আনয়মের অভাংস 
পুবেবঃ মত বয় ব্রাখায় তাহাকের রোগ একেবারে সারে 
না ক্লে বহু হইতে 


বট 


তক, তাহার ফলে তাভাঞ্জের 
জীবনাশত্তি স পাইতে থাকে এনং কিছুকাল পরে মুর 
শাগ্ুমর কক্রেড়ে ভাহারা আশ্রর লই থাকেন! 

লাঙ্গল জ্্রীভাতর মৃতুুব হত শিশু মুতাও অতাধিক ' 
লাঙ্গল। দেশে” মত শিশুমুত্া আর কোনো দেশে নাই । 
পিতা মাতা স্বাস্থাবান এবং স্বাস্থাবতী না হইলে সন্তান 
সগ্ততি স্বাস্কাবান-স্বাস্থাকতী হইবে কেমন কাঁরয়) ? আমাদের 
দেশে শ্িশমডক এই জন্ক বিশ্ববিখ্যাত হইয়া 
পড়িয়াছে। 
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রোগ হইলে আমরা চিকিৎসার জন্য যেরূপ বাস্ত 
হইয়া থাকি, ধাহাতে রোগ না হয়--তাহার জন্য যি 
বাঁক্ষা রাখি, তাত ঠইলে আমাদের আর ছুর্দশী ভোগের 
কারদ মাকেনা % এই রোগ সন্বন্ধে আশ্সর সমতা বাহাহে 
আমাদের অক্ষ থাকে, নিম্বমিত ভোজন করি: 
নাহাতে আমর) সহজে ভীর্ণ করতে পাবি_ তাহারই 
পাস করিলে আর রোগাক্রষণের কোনো কারণই 
বটে না। দেহ রক্ষার সব্বপ্রধান উপাদান হইল আগর । 
সই আঁগ্ুর বৈষম। ঘটিলে দেভয্ একেবারেই অচল 
হইয়া" পড়ে। 


দ্বিতীর অধ্যায় 
কেমন করিয়া আমরা ডিসপেপটিক হইলাম 


কেমন করিয়া অগ্নির বৈষম্য ঘটাইয়া অজীর্প, 
'অগ্রিমান্দ্য, সংগ্রহ গ্রহণী বা] ডিস্পেপসিয়। নামক ভীষণ 
প্যাধিকে আমর] বিশেষ ভাবে নরণ করিয়া! লইয়া অকাল 
বাদ্ধক্য ও অকালম্বত্যুর পথ পরিষ্কার করিতেছি, 
এসই কথাটি এইবার বলিব । 

আমাদের বাঙ্গল। দেশ গ্রী্মপ্রধান ৷ দেশে পাশ্চাত্য 
পর্ন এরূপ বিস্তৃত হইয়া পড়িয়াছে যে. পাশ্চাতা 
দেশের তাবৎ অন্ুকরণই আমাদের না করিলে মেন 
কোনো ক্রমেই চলিবার উপায় নাই। পাশ্চাত্য দেশের 
এই প্রভাব আমাদের মধ্য হইতে কতদিনে অন্তঠিত 
হইবে, ভাহ1] বিধাতাই বলিতে পরেন । যাঁহ। হউক 
সেই পাশ্চাত্য অন্করণই যে, আমাদের স্বাস্থা 
ভঙ্গ এং অকাল স্ৃত্যুর কারণ, ডিস্পেস্যি প্রভৃতি ভীষণ 
স্যাধি যে সেই পাশ্চাত্য জাতির অন্ুকরণের প্রভাব 
হইতেই আমাদের মধ্যে বিস্তৃতি লাভ করিয়াছে--এ কথ! 
'আমর] খুব জোর করিয়াই ললিতে পাবরি। পাশ্চাত্য 
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সুখগ্ড খেকপ শ্রীত বল, আমাদের দেশ সেই পরিমাণে 
গ্রীষ্ম প্রধান । পুর্ব যে চা পানের কথ। বলিয়ান্ছি, 
পাশ্চাত্য ডুখণ্ডে সেই চা অমৃতের কাধ্য করিয়! থাকে, 
আমাদের দেশে কিন্তু সেই চা বিষ পানের সঙ্গে সমান । 
আমাদের গ্রীষ্ম প্রধান দেশে চায়ের পরিবর্তে সরবৎ পানই 
উপষোগী কিন্তু চায়ের প্রভাব এদেশে কিরূপ পাড়িয়াছে 
তাহার পরিচয় বেনী করিয়া কাহাকেও দরবার আবশ্যক 
হইলে না। এই চ1] আমাদের মধ্যে ডিস্পেপসিয়া 
আনয়নের একটি প্রধান ক1রণ। 

তাহার পর পাশ্চাত্য বিগ্ার প্রভাবে শিক্ষিত হইয়া 
আমর] ভদ্রয়ানা তথ। বাবুধধান]! বজায় রাখিবার ভগ 
সকল জাতির মধ্যে চাকরি করাই অবশ্থী করণীয় পেশা 
নিয় সান্যস্থ করিয়া লইয়াছি। ইহার ফলে আমাদের 
গকু গাঙগল গিয়াছে, জমী জম! দেশে থাকিলেও তাহার 
সকল ফসলই প্রায় ভাগীদার কন্মী চাষা তোগ করে, 
আমরা আমাদের অংশের নিক্রয়লব্ধ নগদ অর্থ লইয়। পরম 
আনন্দ উপভোগ করিয়া থাকি ! ক্ষেতের ধান, বাগানের 
তরকানি, পুকুরের টাট₹] মাছ আমাদের আর পাইবার 
উপায় নাই | অর্থাভাবে অমৃত বা পয়ঃ থে ছুগ্ধের নামান্তর 
_যে দুগ্ধ পান করিলে শরীরের পুষ্টি মনের তুণি, মেধ] 
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এবং স্মৃতিশক্তির বৃদ্ধি হইয়া থাকে, দে ছুগ্ধ মধুর, লিগ) বায়ু 
" এঁবং পিত্ত প্রশমক, সছ্যঃ শুক্রকর প্রভৃতি গুণ বিশিষ্ট) সেই 
পর্ধ কল্যাণকর বয়ঃ সংস্থাপক ছুগ্ধকে ছিল ভরিয়া আমর? 
বঙ্জন করিয়াছি। টাক ফলমূল এপং সকল প্রকার পুষ্টি 
কারক দ্রব্য আমাদের খাইনা নষ্ট পায় নাই, কোনে'রূপে 
উল্ল পুভি করিতে পাবিলেই ঘথেষ্ট হইল । ইহাই হইল 
কেশ্লে অনেকের অনস্থী! এ অনস্থাধ আমাদের স্বাঙ্ছোন 
ঘর্গত ঘটিপে না তে] ঘটিলে কাঙ্গাদেণ £ 

ভ্রাহার পর ভেজালে দেশ জাইয়। ফেলিয়াছে । ঘৃতে 
জাল, £তলে শেজোল। ময়দায় ছজাল। ছ্ুক্ধে ভেজাল, 


নইলে ভেজাল মাখনে হেজাল, 


ডা 


নার ভেঞালঃ 
মালাইয়ে ভেজাল, ভেজাল নাই কিসে ছিস্পেপসির। 
“ব€গের সব প্রপান কাবুণ হল এই ভেঙ্ছাল ড্রন্য 
আহার কিন্ত আমাদের যেরূপ অনস্থা। ভাঠাতে এই 
জালের হাত হইলে মুভ পাইবারও উপায় নাই। 
পল্লীগ্রামে এখনও ধাহারা ছাছেন, তাহারা সাময়িক 
মালেরিয়ায় কষ্ট পাইলেও 'ডস্পেপাসয়ার নাম তাহারা 
ক একটা জানেন না। তাঠার একমাত্র কারণ, 
ভেজালের হস্ত হইতে তাহারা অনেকটা মুক্ত । সত্য 
কথা বলিতে কি, পল্লীগ্রামের পুর্ধব স্মৃতি উদয় হইলে 
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মনে দল্লকণ কষ্ট উপস্থিত হয়। কোথায় গেল ঘরে ঘরে 
সেই হ্ৃষ্টপুষ্ট পরঃস্বিনী গাতীর দল, কোথায় গেল সেট 
প্ন্ত-গম হইতে ঘরে ঘরে ঢাউল-আট1 প্রভৃতি প্রস্তুতের 
পানস্থা! কোথায় গেল সেই ক্ষেতের ধান, বাগানের 
তরকারি, পুক্ুবেব মাছ খাইয়। নিশ্চিন্ত মতে শান্তিময় 
পনিত্র জীবনযাপন । সরে আসিয়া আমরা বিদ্বান 
হইয়াছি, বুদ্ধিমান হইরাছি। ?কানরূপে জীবনযাত্র! নির্বাহ 
করিতে ছ বটে, কিন্তু উর্ধাপ।নে চাহিয়া সতা কথা নলিতে 
ভইলে, অনেকেই নাশ্ন্ত মনে কাটাইতে পারিতেছে 
না। এই ছুশ্চিন্তাও আমাদের মধ্যে ডিস্পেপসিয়ার 
প্রাুর্ভাবের একটি বিশেষ কারণ । 

নী জম] ছাড়া, বাস্তভিটার মায়! ত্যাগ করা? 
সহরে আসিয়া আমরা কম্মকাল নির্দিষ্ট করিয়াছি--ে 
সময়- সে সময় (নামের কাল । আহারের সময়ও এখন 
আমাদের এক প্রহবের মধ্যেই নির্দিষ্ট । চাকরি কবিতে 
হইলে এরূপ না করিলে উপায় নাই, কিন্তু মধ্যাহ্থের 
আহারের সমর ঠিক দ্বিপ্রহরেই উপযুক্ত । তাহার পুর্বে 
আহার করিয়। নিশ্রামের তো৷ অবকাশই নাই, কোনরূপে 
নাকে মুখে গু জিয়া স্কুল, কলেজ, আ'ফস, আদালতে ন 
যাইলে নয়। একে অসময়ে আহার, তাহার উপর 
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বিশ্রামের একেবারেই অভাব,_-আমাদের আশ্রির সমতা 
থাকিবে কি করিয়া ? 

অতিরিক্ত ইন্দ্রিয় পরতন্ত্রতা ডিস্পেপনিয়ার অনাতণ 
কারণ । বাল্য বিবাহ আামাদের দেশে বহুলভাবে প্রচলিত 
ছিল। এই ব্যবস্থা অসঙ্গত বলিয়া চৌদ্দ বৎসরের নীচে 
এখন আর কন্যার বিবাহের ন্য়ম নাই. পুরুষেরাও 
অধিক বয়স না হইলে বিবাহ কারতে চাহেনন! । 
আইন না করিলেও পণ প্রথার নিদাকণ পীড়ণে কন্যার 
বালা এবং কৈশোর কাল এমনই অতিবাহি ত হইয়া যায়,কিন্ত 
এ ব্যবস্থায় ইন্দ্রিয় পরতন্ত্রতার হ্রাস হইতেছে কি অধিক 
হইতেছে, তাহ ঠিক করিয়: বলা স্ুকঠিন। পুকুষদিগের 
বিবাহ-_পুর্বেষ যখন গুরুগৃহে থাকার নিয়ম ছিল, 
তখন পাঠ নমাপন না। করিয়া পুকুষ- দিগের বিবাহ 
হইতনা, কিন্তু মেয়েদের বিবাহ অল্লবয়সেই হইত। 
এই অল্প বয়সে বিবাহের ফলে বাল্যকালেহ 
পির দেবন্ধ মু্তি তাহার হৃদয় পটে অঙ্কিত হইয়া যাইত । 
কৈশোর-যৌবনের সান্ধস্থলে অনেকের ইন্দ্রিয় লালস' 
উপস্থিত হওয়া অস্বাভাবিক নহে! সেই সময় যদি 
স্বীজাতি কুমারী অবস্থায় থাকে; তাহা হইলে স্বভাব 
স্থলভচাপল্য বশতঃ- বিশেষ নাটক নভেল পড়িয়! 
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কাহারও কাহার ও পক্ষে কল্পনায় পুকুষমূষ্ির ধ্যান কর! 
কোন ক্রমেই অসম্ভব নহে। অধিক বয়সে বিবাহ 
েঁওয়ায় অতি শীঘ্র দাম্পত্য প্রেমের সঞ্চার হইতে পারে, 
কিন্তু তৎপুর্ধেই কল্পনার সাহায্যে তাহার মন বিক্ষিপ্ত 
হওয়ায় শারীরিক ক্ষতি যথেষ্ট সাধিত হইয়া থাকে: 
পৃব্বেই বলিয়াছি--দুশ্চস্তাও ডিস্পেপসিয়ার কারণ । 
অণ্থক বয়সে বিবাহ দেওয়ার ফলেও এই অস্বাতাবিক 
দুশ্চিন্তা হইতে মহিলা সমাজে ডিস্পেপনিয়ার স্থত্রপাত 
হইয়া থাকে । 

মহিলাদ্গের সন্বন্ধেও যে সকল কথা বলা হইল, 
পুরুষদিগের সন্বন্ধেও ঠিক সেইরূপ যুক্তিই দেখান যাইতে 
পারে। শাঙ্্রকার বালয়াছেন, ষোড়শ ব্ধীয়] মহিলার 
সহুত পঞ্চবিংশ বর্ষায় পুরুষের বিবাহ হওয়] উচিত কিন্ত 
বৎ্কালে মানব কলির পরমাম়ু একশত কুড়ি বৎসর পধ্যন্ত 
জীরত থাকিত। তখনই এই ব্যবস্থ1 চালতে পারিত। এখন 
গড়ে মানবের পরমায়ু ২৩২৪, এঅবস্থায় পঁচিশ বৎসর 
পধ্যস্ত অপেক্ষা করা উচিত কিনা, বিবেচনা করা! 
আবশ্তক। মহিলাদের সম্বন্ধে যেরূপ বলিয়াছি, অনেকের 
কৈশোরযৌবনের সন্ধি স্থলে লালসার উদ্দীপন। স্বাভাবিক. 
পুরুষ(দিগের সন্বন্ধেও সেকথা চিন্তা করা উচিত। পরস্ত 
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পুরুষ জাতির স্বাধীনতা মেয়েদের অপেক্ষা অনেফ বেশী, 
“এজন্য তাহাদের ইচ্ছাশক্তির পরিপুরণ সব সময়েই সম্ভব । 
তা ছাড়া পুরুষজাতি বালে এবং কৈশোরে অস্বাভা ক 
উপায়ে যে ইন্দ্রিয় বুক্তি চরিতার্থ করিয়া থাকে। তাহা 
আরও ভীত্িপ্রদর। উহার ফলে পরিপাক শক্তির ব্যতিক্রম 
ঘটায় ডিস্পেপাদয়া৷ রোগ তো উপস্থিত হইয়াই থাকে, 
ক্ষ] রোগ ও অনেক ক্ষেত্রে ইহার ফলে উৎপন্ন হয়। এরূপ 
দৃষ্টান্ত দেখান যাইতে পারে, নিবাহ করেন নাই, অথচ 
তাহার মৃতা যক্ারোগে হইয়াছে। বক্ষমারোগে আক্তান্ত 
হইবার কারণ নানারূপ খা।(কলেও অনেক স্থলে অতিরিক্ত 
ইন্দ্রিয় সেবার ফলে খক্মা হইয়া থাকে । চির কুমার 
অনস্থায় নিরত থাকিয়া বদ ব্রন্মচর্ধ্য পালন করা যাষ, 
তাহ] হইলে তাহার বঙ্কা রোগ উপস্থিত হয় কেন ? মানুষ 
স্বতাবতঃই ইচ্ছাশক্তির দাস, ইচ্ছাশক্তিকে_বশেধতঃ যিনি 
কানেচ্ছাকে দমন করিতে পারিয়াছেন, তিনি তে দেবতা 
পদবাচ্য, কিন্তু মান্ুষ--__মান্ুষ)। মানুষ--দেবতা নহে,সুতরাং 
বিবাহ করিয়া সংসারে বন্ধন গ্রন্ত হইবার প্রবৃত্তি নিরোধ 
করিতে পারিলেও কাম প্রর্িকে মানুষ সহজে দমন করিতে 


পারে না। বাহ] হউক মহিলাদিগের মত পুরুষজ্জা রও 
ববাহ থুব বেশী বয়স করিয়া! দেয়ার আমর] পক্ষপাতা 
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নহি,__-কুড়িবর্ষ বয়স হইলেই পুরুষের বিবাহ হওয়া সঙ্গত 
বলিয়া আমর! মনে করি । অস্বাভাবিক উপায়ে ইন্ত্রিয় 
সেবার কথা যাহা বলিতেছিলাম, কুড়ি বর্ষের বু পূর্ব 
তাহ আরম্ভ হইলেও যদ্দিএঁ সময় বিবাহ দেওয়া! যায়, 
তাহা হইলে আর তাহা প্রসার লাভ করিতে পারে না, 
কাজেই শারীরিক ক্ষয় আর অধিক হইতে না পারায় 


অগ্নিমান্দ্য বা ভিস্পেপসিয়ার হাত হইতে ও অনেকটা রক্ষা 
পাওয়া যায়। 

যোগ শাস্ত্রে যে সংযম শিক্ষার ব্যবস্থা আছে, সেই 
সংযমই হইল সর্ব প্রকার রোগের হস্ত হইতে পরিত্রাণ 
পাইবার প্রকৃষ্ট উপায়। কোন একটি সংযমে অভ্যস্ত 
হইতে পারিলে সকল প্রকার সংযম আপনা হইতে 
আসিয়া পড়ে। শারীরিক স্বাচ্ছন্দ্য লাত করিতে হইলে 
সংযম শিক্ষা সর্বাগ্রে আবশ্তক । ক্রোধ, লোত, মদ, 
মোহ, মাথ্পধ্যের সংযম অপেক্ষাও স্বাস্থ্যরক্ষার জন্য 
কাম রিপুর সংযম শিক্ষার সর্বাগ্রে আবশ্তক। এই রিপু 
একেবারে দমন করিবার জন্ত ষাহারা ইচ্ছা! করিহা 
থাকেন, তাহাদের সে ইচ্ছা অনেক ক্ষেত্রে ব্যর্থ হইয়। 
থাকে, একেবারে দমন করিলে অনি্ও আছে। কিন্ত 
অসংযমী হইয়া এ রিপুর চালনা করিলে, নানারূপ 

৮২ 
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রোগের ভোগ নিশ্চিত । সেই জন্যই ব্রহ্মচর্ষয্যের শিক্ষালাভ 
আবশ্তক । 

কেবল ধান কাপড় পরিয়াঃ হবিধ্যান্ন আহার করিলেই 
স্রহ্ষচধ্য হয় নাঃ ব্রন্মচর্য পালনের জন্ক মনের বল একাস্ত 
আবশ্টক। যিনি সকল কাধ্যে ইচ্ছা-শক্তিকে দমন 
করিতে পারেন, তিনিই প্ররুত ব্রক্ষচারী, তাহার 
সেই সংযমের ফলে, অব্দীর্ণ; অগ্নিমান্দ্য বা ডিস্পেপসিয়। 
প্রভৃতি কোনোরূপ ব্যাধি তাহাকে কোনো কালে 
আক্রমন করিতে পারে না। 


তৃতীয় অধ্যায় 


শুক্ররক্ষার প্রয়োজনীয়ত। 


শাক্্রকার বলিয়। গিয়াছেন।_ 
“মরণং বিন্বুপাতেন 
জীবনঃ বিন্রধারণাৎ।” 
এই “বিন্দু হইল বীধ্য বা শুক্র। নদি অণুবীক্ষণ 
বন্ত্র বার এই শুক্র বা বীর্যের পরীক্ষা করা যায়, তাহা 
হইলে দেখা যায় যে, বহু সংখ্যক শুক্রকীট ওজঃ পদাে 
€ 411)11010 ) পরিবেষ্টিত রহিয়াছে । ইহাদের আকার 
বেডাচির অন্ুরূপ। শুক্র জীবাণুগুলি জীবনী- 
শক্তি সম্পন্ন বটেই, তণ্ডিনন অত্যধিক পরিমাণে বিচরণ 
শীলতাও ইহাদের বৈশিষ্ট্য । এই বিচরণশীলভার মধ্যেও 
রন্ধ পথে প্রবেশের প্রবৃতি ইহাদ্দের আরও বৈশিষ্ট্য । এই 
বৈশিষ্ট্য থাকার জন্য ইহারা যোনিঘ্বার হইতে মাতৃগর্ভে 
প্রবেশ করিতে পারে। পুরুষের শুক্রে যেরূপ জীবাণুর 
উৎপত্তি, স্ত্রীলোক দ্রগের গর্ডকাষে৪ও সেইরূপ 
ডিম্বাণু উৎপতি হয়। শুক্র জীবাণুগুলি & বৈশিষ্ট্যের 
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ফলে মাতৃগর্ডে প্রবেশ করিয়া ভিম্বাগুর সহিত মিলিত 
হয় এবং এই মিলনের ফলে মাতৃগর্ভে সন্তানের উৎপত্তি 
হইয়] থাকে । ৰা 

ভিষ্বাণুগুলির সম্বন্ধে অনুসন্ধান করিয়া পগ্ডিতের৷ স্থির 
করিয়াছেন, এই ডিম্বাণুগুলি যদিও জীবনীশক্তি সম্পর, 
কিন্তু ইহারা অনেকটা উত্ভিদের ন্যায়। জীবাণু ভিন্ন 
ডিম্বাণুর জীবন সঞ্চার সম্ভবপর নহে এবং ভি্বাথুতে 
জীবাণুর জীবন সঞ্চারের জন্য বহু পরিমাণে শুক্র জীবাণু 
প্রবিষ্ট হওয়ার আবশ্তক। বহু পরিমাণে শুক্র জীবাণু 
প্রবিষ্ট হইলেই ছিন্বাণু উদ্ভিদের অবস্থা! পরিত্যাগ করিয়! 
জীবের মত অবস্থা প্রাপ্ত হয়। 

স্্রীলোকদিগের যে প্রতিমীসে খতু হইয়! থাকে, তাহার 
কারণও এই ডিম্বাণু। ডিম্বাণু শুক্র-জীবাণুর সহিত মিলিত 
1 হইলে ডিম্বাণু । তাহার; ভিম্বকোষে বৃদ্ধি পাইতে 
থাকে এবং সম্পূণ বৃদ্ধি প্রাপ্ত হইয়া বিন হইয়! 
আপনা আপনি মাতৃ দেহ হইতে নির্গত হইয়া বায়। 
এই ডিম্বাণু বিনাশের সঙ্গে সঙ্গে স্ত্রীলোক দিগের খতুকাল 
উপস্থিত হয় এবং রজঃ শোণিতের সহিত মৃত ডিম্বাণুও 
বাহির হইয়া যায়। 

ঘাহ| হউক রস, রক্ত, মাংস, মেদ, অস্থি, মজ্জা-_ 
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সকল ধাতুর সারভূভ যে শুক্র তাহার অপব্যয় 
বা অযথাব্যয়-_-শারীরিক অনিষ্টের কারণই হইয়া 
থাকে, এই জন্যই শাস্ত্রকারগণ--শুক্র ব1] বীর্য 
ধারণের নাম দিয়াছেন--ব্রহ্ষচর্যয। পাশ্চাত্য দেশে 
এই ব্রহ্মচধ্য পালনের নিয়ম নাই, সুখের আদর্শে ইন্দ্রিয় 
পরিতৃপ্তিই সে দেশের অধিবাসীদ্দিগের কাম্য বিষয়। 
পাশ্চাত্য দেশের অন্করণ প্রিয় আমরাও এই কারণে 
্রন্মচর্যয ভূলিয়] গিয়! বিপথগামী হইয়। পড়িয়াছি। ত্রহ্ষচরধ্য 
পালনে অভ্যস্ত না হইলেও শীতপ্রধান পাশ্চাত্য দেশে 
যেরূপ আহার-বিহারাদির নিয়ম আছে, তাহার। সেই 
সকল নিয়ম বর্ণে বর্ণে পালন করায়, ইন্দ্রিয় চরিতার্থের 
বথেচ্ছ ব্যবহারেও তাহারা! শারীরিক ক্ষতিগ্রস্ত হন না। 
আমরা শ্বতাবতঃই দুর্বল, তাহার উপর এ বিষয়ে তাহাদের 
অনুকরণ করিতে যাইলে যে অধিকতর দুর্বল হইয়া 
অকালমৃত্যুর পথ পরিষ্কার করিব_সে বিষয়ে আর 
সন্দেহ কি? 

পূর্বেই বলিয়াছি, ইচ্ছাশক্তিকে দমন করা অতি কঠিন 
ব্যাপার। এই ইচ্ছাশক্তিকে দমন করিতে না পারিলে 
বীধ্যধারণও সম্ভবপর নহে, এজন্য ইহাপেক্ষাও অন্ত 
ন্থথের অন্বাদ লাভের অন্বেেণ আবশহ্ক। সেই জনাই 
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আমাদের শান্ত্রকারগণ ভগবদতক্তির সুথান্বেষণের কথা 
পুনঃ পুনঃ বলিয়া গিয়াছেন। এই ভগবদন্তক্তির 
স্থখান্বেষণ করিতে হইলে সমগ্র জগতকে আপনার ভালিতে 
হইবে । আপনার ভুলিয়া জগতের হইয়া তন্সপ্ন ভাবে 
বিশ্ব প্রাণীর মঙ্গলনিরত হইতে হইবে । আমাদের দেশে 
বিবাহের বাবস্থাও এই জন্য, এই বিবাহ কেবল ইন্দ্রিয় 
তৃপ্তি পরিপুরণের জন্য নহে। যখন তখন স্ত্রী-পুরুষে 
মিলিত হইছহ]1 কাগজ পুজ্রের জনক জননী হওয়াই বিবাহের 
লক্ষ্য নতে। বিবাহ বন্ধনে আনদ্ধ হইয়া, একটিতে ছুইটি 
হইয়া, তাহার ফল গে সন্তান সম্ততি--তাহাদিগকে 
আপনার হইতেও আপন ভাবিয়া এবং তাহার পর 
তাহাদের পংশ বিস্তারের ফলে আপনার গোঠী-সংখ্য। 
আরও বৃদ্ধি হইলে পবিত্র ভালবাসা তাহাদের উপর 


ঢালিয়। দির। মানুষ ভালবাসার প্রসার করিয়া ফেলে। 
এই প্রসারই মানুষের বিশ্ব প্রেমের মূল সুত্র । 


যে শুক্র রক্ষার কথা বলা হইয়াছে, সেই শুক্রের রক্ষা 
যে কত দুর প্রয়োজনীয়, সেই কথা বুঝিতে হইলে শুক্র 
ক--তাহ] বিশদরূপে বল! দরকার । | 

রস, রক্ষ, মাংস, মেদ, অস্থি, মজ্জ1 ও শুক্র-__এই সাতটি 
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মন্দুব্যগণের দেহ ধারণ করে বলির] ইহাদের নাম ধাতু 
এই ধাতুগুলিই শরীর পুষ্টির কার্য্য করিতেছে। 

এই ধাতুগডালির মধ্যে জ্পঙ্ন আমরা যে সকল দ্রব্য 
আহার করিয়া থাকি, তাহার সারভাগ হইতে উৎপন্ন হয়। 
এই রস দ্রন পদ্দার্থ, শ্বেতবর্ণ, ম্িপ্ধা এবং সমভ্ত শরীরে 
বিচরণ করিয়া থাকে । যদি আমরা স্বাস্থ্যরক্ষা সন্বন্ধে 
লক্ষ্য না রাখি, তাহা হইলে জঠরাঘ্ির অল্পত। প্রযুক্ত 
আহারীয় সামগ্রী বিদগ্ধ পাক হইয়! তজ্জাত রস--কটু 
অথবা অক্নভাবাপন্ন হয় এবং সেই রস বিষতুল্য হইয়া 
বহুবিধ রোগ উৎপাদন করিয়া থাকে। 

তত ।-_-আহারজাত রস যখন রসধাতুস্থ অগ্রিদ্ধারা 
পরিপাক হইয়া এবং যকৃত স্থানে উপস্থিত হইয়া তত্রত্য 
রঞ্জক পিত্ত দ্বারা রক্রবর্ণ হয়, তখন তাহাকে রক্ত 
বলে। এই রক্ত সমস্ত শরীরেই অবস্থিত, ইহা 
জীবনের আশ্রয় স্বরূপ । 

বাহক ।--রক্তধাতুগত ধাত্বগ্রি বার রক্ত পরিপাক 
হইয়া বায়ু কর্তৃক যখন ঘনীভূত হয়, তখন তাহার নাম 
মাংং। মাং পেশীর দ্বার আবৃত থাকায় 
দেহিগণের শিরা স্সামু। অস্থি, পর্ব ও সন্ধি সমূহ 
দু হইয়া! থাকে । 
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স্েদ।- মাংসের সার অংশের নাম ম্র্ে। 

ত্বঙ্ছি।-_ স্বকীয় অগ্নি দ্বারা পরিপক মেদের সার 
অংশ বায়ু কর্তৃক যখন অত্যন্ত শুষতা প্রাপ্ত হয়, তথন 
তাহা অস্থি সংজ্ঞা লাভ করে। শিরা ও স্বায় দ্বারা 
মাংস--অস্থিতে বদ্ধ থাকে । অস্থি অবলম্বন করিয়। 
থাকে বলিয়াই মাংস বিশীর্ঁণ বা পতিত হয় না এবং 
অস্থিদ্ধার1 দেহ ধূত হইয়। থাকে । 

ভ্রমতক্তা1।-_শ্বকীয় অগ্নির দ্বারা আস্থ পরিপক্ক 
হইলে যে সার ভাগ উৎপন্ন হয়, এ সার অংশ ঘনীভূত 
হইয়া মেদের মত পৃথক হইলে তাহার ন্মম মজ্জা। 
এই মজ্জা স্থলতর অস্থি সকলের মধ্যে বিশেষরূপে 
অবস্থিত । 

শুক মজ্জার সার হইতে শুক্রের উৎপা্ত। 
অতএব আমরা দেখিতেছি ষে এক আহার রস হইতেই পর 
পর সপ্ত ধাতুর উৎপত্তি হয়। শুক্র এই আহার রসের 
সারতম অংশ। এজন্য শুক্র রক্ষা কত ঢূর প্রয়োজনীর 
তাহ! কি আবার9 বলিতে হইবে ? 

শুভ প্বাতু ।--রস হইতে শুক্র পর্যযস্ত সপ্তধাতুর 
ঘে পরম তেজোভাগ, তাহাকে ওজং বলে। এই 
'ওজঃধাতুই ব্রন নামে অভিহিত । 


( ২৫ ) 

এই ওজোধাতুর ক্ষয় বা বলক্ষয় হইতেই ঘে বায়ু 
বৃদ্ধি হয় এবং সেই বায়ু বৃদ্ধিই যে বিষমান্সির কারণ! 
সে কথা পূর্ব্বেই বলিয়াছি, কিন্তু আমরা অজ্ঞতা বশতঃ, 
যদি তাহার প্রতি লক্ষ্য না রাখি, তাহ! হইলে আনরা 
ডিস্পেপটিক হইব না কেন? 

আমাদের দেশের ছেলে মেয়েরা বাল্যকাল হইতেই 
ইন্দ্রিয় অসংযমের যে অত্যচার করিতেছে, বাঙ্গলার 
ভিস্পেপটিকের দল বৃদ্ধি তাহার বিশেষ কারণ। বালক 
ব|লিকারা "সাধারণতঃ অল্পজ্ঞানসম্পন্ন, স্বাস্থ্যতত্ব বা 
[ইজিনের গ্রন্থ তাহারা ষতই পড়ুক, কিন্তু ইন্দ্রিয় 
সংযমের শিক্ষা তাহাদিগকে আদৌ দেওয়া হয় না। এরূপ 
শিক্ষা দেওয়াটা! আমরা লজ্জ্রান্বর বলিয়াই মনে করি। 
কিন্তু পিতা মাত] বযদ্দি সংযমী হন, তাহ হইলে তাহাদের 
সন্তান সম্ভতিরাও তাহাদের দেখিয়া সে শিক্ষা 
অঞ্জন করিতে পারে। আমাদের মধ্যে তাহারও অভাব । 
কাজেই অজীর্ণ অগ্রিমান্দ্য বর্জিত, সবল সুস্থকায় 
দীর্ঘজীবি সন্তান-সন্ততি লাভ আমাদের ভাগ্যে কেমন 
করিয়া ঘটিবে? আমাদের দেশে যক্ষা রোগের 
অসম্ভব বৃদ্ধি তো! ইহারই ফলে। ব|ংলার জনক জননী 
যদি সংধমী না হন, তাহ] হইলে সুদুর ভবিষ্যতে 
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বাঙ্গালীর নাম যে পৃথিবী হইতে মুছিয়! যাইবে ইহা? 
নিভজ সত্য কথা৷ 

_ বাল্যজীবনে শুক্রের অপচয় কেমন করিয়া ঘটে সেই 
কথ! গুলি এইবার বলিব । ৮৯ বৎসর বয়স্রে পর হইতে 
মুঙ্ক হইতে এক প্রকার রস উৎপন্ন হইয়া শুক্রাশয়ে প্রবেশ 
করে,ইহার নাম বাল শুক্র । আগে গুরুগৃহে শিক্ষার ব্যনস্থ্‌। 
ছিল, গুরু সকল প্রকার শিক্ষায় তাহাকে সুশিক্ষিত 
করিতেন। এখন আর সে গুরুণুৃহের ব্যবস্থা নাই। 
স্কুল কলেন্জে নালক-বালিকার। শিক্ষা করিতে বায়। 
কিন্তু লেখাপড়া সেখানে যেরপই শিখুক, সঙ্গ দোষে 
এইস্থানেই তাহারা অস্বাভাবিক উপায়ে শুক্রের অপচয় 
করিতে আরম্ভ করে। চিকিৎসক মাত্রেই ইহার যে 
ভীষণ ফল, তাহা অবগত আছেন। প্রকৃত পক্ষে পঁচিশ 
বৎসরের পূর্ব সকল ইন্দ্র পরিপুষ্থ হয় না, সুতরাং 
বাল্যকালেই সর্ববধাতুর সার শুক্রধাতুর অপচয় করিলে 
দেহ রক্ষার আর উপায় থাকে না। 


চতুর্থ অধ্যায় 
আহার 


সকল প্রকার রোগের উৎপত্তির মূলেই দেখা যায়, 
অনিয়মিত আহার-বিহারই তাহার একমাত্র কারণ, 
এজন্ত ডিসপেপসিয়া হইতে অক্ষত থাঁকিতে হইলে 
আহারের সংযমও একাস্ত আবশ্ঠক | মধ্যাহ্ছে ও রাত্রে 
ছইবার আমাদের সম্পূর্ণ আহার গ্রহণ করিবার নির্দিষ্ট 
কাল। ইহ] ভিন্ন দুইনার জলযোগের সময়। মধ্যাহ্ন 
আহারের নির্দিষ্টকাল বেলা সাড়ে আটটা হইতে সাড়ে 
এগারটার মধ্যে হওয়া উচিত, কিস্ত কাধ্যানহ্বরোধে 
অনেকেই বেল! অটট সাড়ে আটার টারমধ্যে উহ1 শেৰ 
করেন । এক প্রহরের মধ্যে ভোজন করিলে রসের উৎপভ্ি, 
কিন্তু কার্ধ্যান্থুরোধে ইহা পরিবর্তন করিবার উপায় নাই 

ধীরে ধীরে চর্বণ করিয়া আহার কর! উচিত, এই 
চর্ববণের দ্বারা উহা লাল! রসের সহিত উত্তমরূপে মিশিয়] 
গিয়া জীর্ণ করিতে সমর্থ হয়। ধাহাদ্দিগকে চাকরি 
করিয়া জীবিকা নির্ধাহ করিতে হয়। তাহারা কিন্ত 


(২৮) 

যতশীঘ্রসস্তব আহার কাধ্য শেষ করেন, এ খবস্থায় 
খাছ দ্রব্য ভালভাবে জীর্ণ হইতে পারে না, কাজেই 
অজীর্নও অগ্নিমান্দ্যগ্রস্ত হইতে হয়। 

প্রশস্তমনে পবিত্র ভাবে আহার করা উচিত। শ্রান্ত- 
ক্লান্ত হইয়া! কথখনে। আহারে প্রবৃত্ত হওয়া উচত নহে। 
শ্রাস্ত ও ক্লান্ত হইয়া আহারে প্রবৃত্ত হইলে পাকাশয়ের 
পেশী সমূহ সম্যক ক্রিয়া করিতে সক্ষম হয় না, কাজেই 
ভক্ষিত দ্রব্য স্জীর্ণও হয় না। আহার করিতে বনিবাব 
পূর্বে কিঞ্চিৎ জল পান করা কর্তব্য, তাহাতে আস্বাদন 
সুখ উপলব্ধির স্ুবিধ! হয় এবং সেইজন্ত গণ্ষ করার 
প্রথা হিন্দুজাতির মধ্যে চলিয়! আমিতেছে। 

আহারীয় দ্রব্য চারি প্রকার, চর্বব্যঃ চুষ্য লেহা, ও 
পেয়। ইহার সকল গুলিই স্বাস্থ্যরক্ষার জন্ প্রয়োজনীয়। 
একই দ্রব্য রোজ খাওয়। উচিত নয়; তাহাতে অরুচি 
উপস্থিত হয় এবং তজ্জন্য অজীর্ণ হুইয়া থাকে। খুব 
তৃপ্ডিপুর্ববক আহার না কর। অজীর্পের কারণ । 

আহারের পুর্বে জলপান কর] উচিত এবং আহার 
কালে মধ্যে মধ্যে এবং আহার শেষে জলপান করা 
কর্তব্য, ইহাতে তক্ষিত দ্রব্য স্ুজীর্ণ হইবার সুবিধা পায়। 
কিন্তু অধিক জল পান কর] কর্তব্য নহে। আধিক 
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জলপানের ফলে অজীর্ণ হইয়া থাকে। গ্রীষ্মকালে 
আমাদের দেশে যে অধিক পরিমাণে কলেরা হই 
দেখা যায়, তাহার মূল কারণ অজীর্ণ এবং পানীয় 
দ্রব্য অত্যধিক পরিমাণে ব্যবহারই তাহার কারণ। 

ক্ষুধা! যেরূপ হইয়াছে, তাহার তিনভাগ আহারীয় 
দ্রব্য দ্বারা পূর্ণ করিয়া একতাগ খালি রাখা কর্তব্য। 
কৃচকি-কঞ্ঠ। করিয়। বদ্দি আহার কর] বায়, তাহা হইলে 
পরিপাক মন্ত্র উহ? জীর্ণ করিবার সুবিধা পায় না, কাজেই 
অজীর্ণ ও অগ্নিমান্দ্য উপস্থিত হয় । 

রাত্রির আহার অবশ্যই ক্ষুধা অপেক্ষা কিঞ্চিৎ কম 
করিয়! করিতে হইবে, কারণ রাত্রির আহার জীর্ণ হইতে 
দ্বিবসের অপেক্ষা অধিক সময় লাগে, এজন্য রাত্রির 
আহার সম্পূর্ণভাবে করা কখনই কর্তব্য নহে । রাত্রর 
আহার কাল এক প্রহরের মধ্যে সমাপন করিলে জীর্ণ 
হইবার সুবিধা হয়। 

যখনই ক্ষুধ। পাইবে, তখনই খাওয়া! অকর্তৃব্য। ইহাণ্ডে 
ভুক্ত দ্রব্য পরিপাক হইবার অন্ুবিধা ঘটে। 

জলখাবার সম্বন্ধে ধাহার! দিবসে এক প্রহরের পুর্বে 
আহার করেন, তাহাদের প্রাতঃকালীন জলখাবারের 
প্রয়োজন নাই,স্পবৈকালে জলযোগের ব্যবস্থা একটু 
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ভাল করিয়া থাক1 কর্তব্য। হারা মধ্যাহ্কালে 
আহার করেন, প্রাতঃকালে তাহাদের জলখাবারের 
ব্যবস্থা থাক! উচিত। এই জলখাবারের ব্যবস্থায় টাটকা! 
ফলমূল এবং সরবৎ থাকিলে তাল হয়। সাধারণতঃ 
ছোলাভিজা, আদার কুচি সৈন্ধব লবণ, কিছু ফল, উৎকুষ্ট 
অথচ শ্বল্প পরিমাণে মিষ্টান্ন জলখাবাররূপে ব্যবহৃত হইতে 
পারে। 


আমাদের দেশে ছুপ্ধ এবং দুগ্ধজাত দ্রব্যের ব্যবহার 
অনেক স্থলেই উঠিয়া গিয়াছে, কিন্তু সেই ব্যবস্থা আবার 
ফিরাইয়া আনা দরকার ৷ ছুগ্ধজাত দ্রব্যের মধ্যে তত্র বা 
ঘোল পান অতি উত্তম ব্যবস্থা । একভাগ দধি ও তিন 
ভাগ জল দিয়া সাধারণতঃ ঘোল প্রস্তুত করিতে হয়। 
একটু সৈম্ধব লবণ ও চিনি মিশাইয়] এই ঘোল পান কর! 
কর্তব্য। ঘোল যাহার নিয়মিত পান করেন, তাহারা 
কখনই অজীণগ্রস্ত হইবেন না৷ এবং অজীর্ঘগ্রস্ত রোগীরা? 
ঘোল নিয়মিত ভাবে পান করিলে অভীর্ণের হস্ত হইতে 


মুক্ত হইতে পারিবেন । 
বাসি এবং খুব গরম--উভয় প্রকার দ্রব্যই অনিষ্টকর। 
'গরম দ্রব্য জীর্ণ হইতে বেশী সময় লাগে না) কিন্তু পর্ধযুসিত 


(৩৯) 

ব1 বাসি দ্রব্য জীর্ণ হইতে অনেক অধিক সময় লাগিয়। 
থাকে। অনেক সময় বাসি দ্রব্য সেবনই অজীর্ের 
কারণ। 

আহারের পর কোনে! কাজকর্শ না করিয়া কিয়ৎ- 
কাল সুখ, বিশ্রাম উপভোগ করা কর্তব্য । নতুবা পাকাশয় 
স্বীয় যান্ত্রিক কার্য আরম্ভ করিবার অবসর পায় না। 
আহার করার পর যাঁদ পরিপাক ক্রিয়] বাধ! প্রাপ্ত হয়, 
তাহ] হইলে অন্ত্রমধ্যে ভক্ষিত দ্রব্য পরিচালিত হইতে পারে 
না৷ এবং সেইজন্য হৃৎপিণ্ডের কাধ্যের গোলযোগ ঘটে, 
ইহার ফল স্বৎস্পন্দন। আহারের পর অন্ততঃ অর্ধঘন্টাও 
বিশ্রাম করা দরকার । 

স্নান সব্বন্ধে কোনে! কথা বলা হয় নাই। বীহারা 
সুস্থ দেহ আহারের পুর্বে তাহাদের খুব তাল করিয়। 
তৈল মাখয়া স্নান করা কর্তব্য। এখন অনেকে 
তৈল মাধিতেই চাহেন না সাবান তাহার স্থান 
অধিকার করিয়াছে, কিন্তু মনে রাখবেন, “ঘৃতাদইগুণং 
তৈলং, মর্দনাৎ্। নতুভক্ষণাৎ ॥৮ 

অজীর্ণ হইতে অব্যাহত থাকিবার জন্য নিমন্ত্রণ 
থাওয়]! একেবারে অবর্তব্য। নিমন্ত্রণে যাইলে 
যতই কম করিয়া খাওয়ার ইচ্ছা থাকুক, অধিক হইয়াই 


( ৩২ ) 
পড়ে। রেষ্ুরেপ্ট এবং দোকানের থাকারও বর্জন করা 
উচিত। রেষ্ুরেপ্টের খাবার খাওয়া উচিতই নহে। 
দোকানের থাবার খাইতে হইলেও উৎকৃষ্ট সন্দেশ তি 
অন্ঠ কিছু খাওয়! অন্ুচিত। তেজালে যে দেশের 
সর্বনাশ করিতেছে, ভেজাল হইতেই যে অজীর্ণ উপস্থিত 
হইতেছে, সে কথা পুব্বেই বলিয়াছি, দোকানদারের। 
কে তাহাদের খাবার খাইয়া অজীণ্রস্ত হইবে সে কথা 
চিন্তা করিবার অবসর পায়না, তা ছাড়া লুচি, কচুৰি, 
শিক্গাড়া প্রভৃতি যে সকল খান্ধ অবিক্রীত থাকে তাহা 
পরদিন আবার ভাজিয়া লইয়া টাট্ক? বলিয়া বিক্রয় করা 
হয়। এরূপ খাগ্চ আরও অনিষ্টকর। ধাহার] অজীর্ণ 
হইতে অবাহত থাকিতে চান, তাহার। দোকানের খাবার 
একেবারেই.বর্দ্রন করিবেন । সন্দেশও ঘরে প্রস্তত করিয়া 
খাইলে ভাল হয়। নারিকেলের সন্দেশ সর্ববাপেক্ষ। 
উপকারী । জল থাবারের জন্য সাবেক প্রথার 
মুড়ির গ্রচলন হইলে দেশ হইতে ডিস্পেপসিয়া রোগ 
অনেক কমিয়া যায়। নারিকেলের . নাড়ু, উত্তম 
থাছা। 

এই প্রসঙ্গে চায়ের কথাও বল! আবশ্তক বলিয় মনে 
করি। অনেকে সথ করিয়াও বটে, কেহ অন্ন পয়সায় 


( ৩৩ ) 


ক্ষুমিবারণের জন্তও বটে, যখন তখন চা পান করিয়া, 
থকৈন। এব্যসস্থা অতিশয় অন্থচিত। অন্য পানে 
যে অজীর্ণ রোগ হয়--+ইছা শাস্ত্রনাক্য। অতিরিক্ত চা 
পান করার জদ্য অকারণ রোগ উপস্থিত হওয়া 
স্বাতাধিক। তত্তিন্ন চা আমাদের দেশের উপযুক্ত পানায় 
নহে) ইহাতে ট্যানিন নামক যে বিষ আছে, তাহা 
শরীরের পক্ষে বিশেষ অনিষ্টকারী। ইংরাজেরা শীত- 
গ্রধান দেশের আধবাসা তাহাদের পক্ষে চাপানে অনিষ্ট 
হয় না, ।কন্তু আমাদেন গ্রীন্ম প্রধান দেশের লোরের পক্ষে 
চা পান করা আর অঞ্জলি অঞ্জলি বিষ পান করা সমান 
কথা। দেশে যত লোক ডিস্পেপসিয়ায় তুগিতেছে, 
অনুসন্ধান করিলে দেখা যাইবে যে, তাহাদের অনেকেই 
চা পান করিয়া থাকেন, চায়ের দোকানে 
উপস্থিত হইয়া যাহার] চা পান করিয়া থাকেন, 
তাহারা তো অমজলকে আরও ডাকিয়া আনেন। 
দোকানে চায়ের পাত্রগুলি ভালতাবে পরিক্ষার 
কর! হয় না। একটি জলপুর্ণ বল্তিতে উচ্ছিষ্ট পাত্রগুলি 
ডুবাইয়া লওয়৷ হয় মাত্র, ইহার ফলে একের উচ্ছিষ্ট অনোর 
শরীরে সংক্রামিত ১ইয়া থাকে। এমনই করিয়। দেশে 
সংক্রামক রোগ নিস্তার লাভ করিতেছে। তাহার পর 


(৩৪) 


1 যদি পান করিতেই হয়, তাঠ। হইলেও খাল পেটে 
ইহা কখনই পান কর] কর্তব্য নহে। ফল কথা, যাহা 
কখনও চ1 পান করেন নাই) তীহারা যেন কদাচ উহ। 
স্পর্শ না করেন এবং যাহার] চা পানে অত্যধিক পরিমাণে 
অভ্যন্তঃ তাহার] যদ উহ] পরিশাগ করেন, ভাহ। হইলে 
আবা? স্বাস্থ্যলাত করিতে পারিবেন । 

কিন্তু চা পানের অভ্যাস ত্যাগ করা বড় কঠিন 
ব্যাপার । যে সময়ে উহ1 পান করার অভ্যাস, আফিং 
খোরের মত সে সময় উহা ন! পাইলে কষ্ট হইয়া থাঞ্চে। 
এজন্য এ সময় চায়ের পেয়ালার এক পেয়াল৷ গরম জল 
আধখানা পাতি বাঁ কাগজি লেবুর রস এবং একটু মিছরির 
গুণ্ডা মিশাইয়া পান করিলে নেশার কতকটা শাস্তি 
হইতে পারে। ইহাতে শারীরিক উপকার৪ যথেষ্ট হয়। 
মরা অনেক চা পানে অত্যন্ত ।ঙস্পেপটিক রোগীর 
চিকিৎসার সময় তাহাদিগকে এইরূপতাবে চা পানের 
অভ্যাস ত্যাগ করাইয়াছি। 


উন্ভিজ্ঞড ও জান্তব আহার 


আঠার সম্বন্ধে উদ্ভিজ্ঞ ও জান্তব--ছুই প্রকার আহার 
আমাদের মধ্যে প্রতপ্িত। অনেকে কেনলল উতিজ্ঞ বা 


(৩৫) 
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নিরামিষ আহারের গুণ বর্ণনা করেন, অনেকে উত্তজ্জ 
ও জাস্তব উভয় প্রক্কার মাহারই শরীর পুষ্টির উপযোগী 
বলিয়া মনে করিয়। থাকেন। গীতায় আহার্য্য দ্রবাকে 
তিনতাগে বিভক্ত কর হইয়াছে, সাত্বিক, রাজসিক ও 
তামসিক। ইহার মধ্যে সাত্বক আহার সম্বন্ধে বর্ণন। 
এইরূপ ৪ 

“আম্ুঃ সত্ব বলারোগা সুখপ্রী-তবিনদ্ধনাঃ। 

রসাাঃ সিপ্ধাঃ স্থিবা হৃগ্ভা। মাহারাঃ সাত্বিকপ্রিয়াঃ ॥ 

অর্থাৎ যে খাা খাইলে উত্তুম তৃপ্তি লাভ ঘটে, যাহার 
আন্মদ মধুর, যাহ] ন্গিগ্ধ। য!হা দুর্গন্ধ ও অশুচি দোষ 
বঞ্জিত, যাহা হ্ৃদ্ধ অর্থাৎ পবিভ্র-_মনোরম- তাহাই 
সাত্বিক আহার বলিয়। জ্ানিবে। 

কটুম় লবণাতুাষ শীক্ষরুক্ষণিবাহিনঃ 

আহার] রাজসন্তেষ্টা হুঃখশোকাময়প্রদাঃ। 

অর্থাৎ যাহার] ক্ষাবযুক্ত, উষ্ণ, তীক্ষ, রুক্ষ অর্থাৎ 
নেতপদার্থবিহীন, দাহকর, ছুঃখ-শোক'রোগোৎপাদক-_ 
এইক়প আহারই রঞ্জোগুণ ব্যর্তিগণের প্রিয় হইয়া 
থাকে। 

যাতযামং গতরস* পৃতি পর্ধন্ধিতঞ্চ যৎ। 

উচ্ছিষ্টমপি চামেধ্যং ভোজনং তামস প্রিয়ম্‌ ॥ 


( ৩৬) 


অর্থাৎ যাহ] এক প্রহর পূর্ব পক হইয়া বিগতগুণ 
এবং বিগত রস, দুর্গন্ধ, প্াষিত অর্থাৎ বাসি এনং যাহা 
উচ্ছিষ্ট ও অপবিভ্র-সেরূপ আহারই তমোগুণ সম্পন্ন 
ব্যক্তিরা প্রিয় বলিয়! মনে করেন। 

গীতার উপরোক গ্লোকত্রয়ে ইহাই প্রতিপন্ন হয় ঘে, 
যদি সত্বগুণের "অধিকারী হইতে হয়, তাহ] হইলে উত্ভিজ্ঞ 
আঠারই সমীচীন। পাশ্চাত্য দেশে আহাবের বাছ- 
বিচার কোন কালে ছিল না! কিন্তু এখন অনেক 
চিকিৎসকই উদ্ভিজ্জ আহাবে? উপকারিত] স্বীকার 
করিতেছেন। বস্ততঃ মাংসাশী হইলে ধে রজোগুণের 
বৃদ্ধি হইয়া! থাকে, ইার প্রমাণ যথেষ্ট পাওয়া যায়। 

ধর্মের নামে এখনকার নবাশাক্ষতেব দল হয়তো নাক 
শিট কাইতে পারেন, কিন্তু হিন্দু ধর্ম ন্যণস্থার সকল বিষয়ই 
স্বাস্থ্যের সঠিত ঘনিষ্ট সম্বন্ধ বিজন । 

আমাদের দেশেও শ্রেণীভেদে আমিষ ও নিরামিষ 
উভয়বিধ আহারের প্রস্লন দেখা যায় এবং ইহা1ও দেখা 
যায় যে, নিরামিষ আহারকারিণী [হন্দু বিধবানারীগণ 
সাধারণতঃ স্বাস্থ্য সম্পন্ন এবং নিরামিষ আহার যে উন্দ্ি 
য়াদির সংযমের পক্ষে প্রশস্ততর, সে বিষয়ে সন্দেহ নাই ' 

শাস্ত্রে তিথি অনুপারে খাদ্যের বাছ বিছারের কথা 


(৩৭) 


লেখ! আছে। আজ কাল অনেকেই এই সকল বাছ 
পিছার মানেন না বা হাসিয়া উড়াইয়া দেন। কিন্তু, 
একই ধরণের দ্রব্য প্রত্যহ আহার করিলে অরুচি জন্মিয়। 
থাকে, তাহা ত1 অস্বীকার করিবার উপায় নাই। এই 
অকুঠ্ই (ক প্রকৃতির প্রতিবাদ নহে ? সেকালের হিন্দুর 


প্রত্যহ পঞ্জিকা দেখিয়া তিথি নক্ষত্রের বিচার করিয়া, 
তক্ষযাতক্ষোর বানস্থা করিতেন | এই বানস্থার মূলে কতট। 
গৃঢ় উদ্দেস্ট আছে, তাহ] কয়জন বুধিতে চেষ্টা করেন? 
মন্ুষোর দস্ত সংগঠনের দিকে লক্ষ্য করিলে দেখা 
যায় যে, প্রকৃতি মন্তু্যকে শস্যঃ ফল, মূল এবং মা*সাদি 


ভোঙ্গনের উপযোগী দন্ত দরিয়া্চেন। স্থষ্টির কোন বস্তই নির- 
ক নহে। ইহ] হইতে অবশ্যই প্রমাণ কর যায় যে, আমিষ ও 
নিরামিষ উভ্য়বিধ আহারেই মানুষের অধধকার বা 
প্রয়োজন আছে। কিন্তু গ্রীম্মমগুলে অবস্থিত বাংল 
দেশের অধিবাসীগণের পঞ্গে মাংস উপযোগী আগার 
অর্থাৎ সাত্ম কিনা সে সম্বন্ধে অনেকেরই সন্দেহ আছে। 
মত্প্রণীত “বাঙ্গালীর থাদ)” নামক গ্রন্থে মাংসাহারের 
উপযোশগীতা সন্বন্ধে আমি যথেষ্ট আলোচনাও করিয়াছি । 
যাহাই হউক, ব্যক্তিগত প্রয়োজন বা] কুর্চর কে লক্ষ্য 
রাখিয়া, এ বিষয়ে মীমাংস। হওয়া উচিত । 

অধিক দুর যাইলার দরকার নাই, আমাদের দেশের 


(৩৮) 


বিধবারা শাবীরিক সামর্থো এবং কর্ম-নৈপুণোয স্ত্রী সমাজের 
শীর্ষস্থান অধিকার কবিয়! আছেন- ইহ! তো আমাদের 
নিতা প্রত্যক্ষ বিষয় । 

হুগ্রবান মনু বরন্গগারীর আহার সম্বন্ধে নির্দেশ 
করিয়াছেন-_ 

বজ্জয়েন্মধুমাংসঞ্চ গন্ধং মাল্যং রসান্‌ ক্ত্রিয়ঃ। 

শ্বক্তানি যান সর্ববাণি প্রাণিনাঞ্চেন হিংসনম্‌ ॥ 

্রহ্মাচারী-_মধু. মাংস, আহার করিবেন না, গন্ধ দ্রন্য 
ব্যসহার, মাল্যা্দ ধারণ, গুড় প্রভৃতির রস গ্রহণ এবং স্ত্রী 
সংসর্গ কারবেন না। যেসকল বস্ত স্বভাবতঃ মধুব কিন্তু 
শেষে অন্যরূপ হয়, সেই সমুদয় শুক্তদ্রদ্য ত্যাগ করিবেন 
এবং প্রাণী কিংসা করিলেন না। 

লশুনং গৃগ্তনকৈটব পলাওুং কবকানি চ। 

অভক্ষ্যাণি ঘিজা তীনামমেধ্য প্রভবানি চ॥ 

অর্থাৎ লশুন, গৃঞ্জন। ( রক্ত রস্থন ) পলাওুঃ কোড়ক, 
বিষ্টাদিতে সম্তৃত শাকাদি ক্ষণ করিপেন না 

£ র ন সুরা পিবেৎ” 

কখনও মগ্য পান করিবেন না" 

কগুকাল পুর্বে আধ্যখ্খষি যে সকল দ্রবা ব্রহ্মচারী 
ন্ট নিষেধ করিয়াছেন, বর্তমান সময়ে পাশ্চাত্য দেশের 


(৩৯) 


চিকিৎসকগণ তাহাই কি ভানে নিষেধ করিতেছেন, 
পৌখুন,__ 
অর্থাৎ নিয়পিখিত দ্রবাগুলি আহারে ইন্্রিয়ের 

উত্তেজনা হয়, কাম গ্রবৃত্তি বলবতী হইয়া থাকে) যথা 
পিয়াজ, রসুন, মদ। মাংপ, বৃহং মত্ত, মাদক দ্রব্যাদি, 
ধুমপান, লঙ্ক1, মরিচ, সর্ধপঃ অস্স দ্রবা, অধিক মিষ্টদ্রব্য 
অতাধিক লবণ ও লবণাক্ত দ্রবা, 2, কাফি) সিগারেট, 
চুরুট, ইত্য।দি 

মাংস তোজনে আমাদের কি কি অনিষ্ট হইতে পারে, 
সেই কথাটি এইবার জান। দধকাব । টোমেন (6০77212) 
নামক একশ্রকার পিষান্ত পদার্থ অনেক সময় মা*সের 
মধ্যে উৎপন্ন হয়। ইহ জন্তদিগের শরীরজজাত একপ্রকার 
দুষিত পদার্থ । 

এই নিষাক্ত দ্রবা উদরস্থ হইলে কলেরার মত রোগ 
প্রকাশ পাইয়া থাকে এবং ইগাতে মূ পর্যন্ত ঘটয়া থাকে । 

পাশ্চাতা চিকিৎসকেরা বলেন--অনেক সময় £কড্‌নির 
পীড়া ক্যান্সার, আপেন্ডিসাইটিস, বহমূত্র, বাত, কার্ববঞ্কল, 
যকৃত স্ফোটক প্রভৃতি পীড়া অভাশিক মাংস ছোজনের 
জন্যই হয়া থাকে । মাংস ভোদ্নের পর কোষ্ঠবন্ধতা 
হয়_-হহাতো গ্রতাক্ষদূট। 


(৪০) 

মাদক দ্রব্য ” 
সকল প্রকার মাদক ব্য সেবনের ফলেও অগ্ীর্ণ রোগ 

উপস্থিত হইয়া! থাকে । 
জ্সল্া1।- মাদক দ্রব্যের মধ্যে জন্বাগ্রে সুরার 
শাম উল্লেখ করিতে হয়। সুরা শিয়মিত মাত্রায় 
সেবিত হইলে অনিষ্ট ন1 হইয়] ইষ্টোৎপর্তিই হইয়] থাকে-- 
ইহ] চিকিৎসা শান্বের মত, কিস্তু মার্ক সেশন কখনো 
পরিমিত থাকিতে পারে না, এজন্য ইহ! সেবনের ফলে 

আনষ্ট হইতেই হইবে 
মদের পারণাম অতি ভীষণ । ্দায়ুব্বেদে মদ্য পানের 
পর চারিটি অসস্থার বর্ণনা আছে। ইহার মধ্যে চতুর্থ 
অবস্থ৷ প্রাপ্তিব জন্য সহজে মানুষ কেন পাগল হইতে চায় 
বুঝি না। আযুর্ধেধ বলেন, প্রথমাবস্থায় বুদ্ধি, স্মৃতি 
ও প্রী'ঠকর, সুখঞ্জনক, অধ্যয়ন গান ও স্বরশক্তিবর্ধক 
এবং পান, ভোঙ্গন, নিদ্রা ও রতিনর্ধক। দ্বিতীয় মদে 
বুদ্ধি, স্থৃতি ও বাক্যের স্ফুত্তি থাকে না, মগ্পায়ী আকারে 
ও কাধ্যে উন্মত্বের ন্যায় হয় এবং মুছরুছঃ 
আলম্ ও নিদ্রায় আতভূত হইয়া থাকে। তৃতীয় মদে 
মনুষ্য জ্ঞানহীন হইয়। অগম্য গমন, অতক্গ) ভোজন, 


এ (৪১) 


গুকুজনের অতমানণা ও অতি গুহা কথা সবঙলগও 
প্রকাশ করিয়া] থাকে । এ অবস্থায় মানব নিজায়ত্ত থাকে 
শা, নিতান্ত ম্পরবশ হয়। চতুর্থ মণে মনুষ্য শিতাস্ত জ্ঞান 
শূন্ট, ভগ্নকাষ্ঠবৎ নিক্কি। ও কর্তব্য।-কর্তল্যবোধরহিত হয়) 
এক কথায় চতুর্থ মদমন্ত ব্যক্তি অবিকল মৃতবৎ পাড়য়। 
থাকে। 

মগ্য পানের ফপে মৃত্যু পর্ধ/ভ্তও ঘটতে পাবে। 
অতিথিক্ত মদ্ধপাশের ফলে যকৃতঘন্ত্র বিকল হইয়া থাকে। 
কাজেই অজীর্ণ এবং নানারপ রবোগভোগ অবশ্ভ্তাবী | 
অঠিরিক্ত মগ্ভপানের ফলে যে পানাজার্ণ রোগ জন্থিয়া 
থাকে, তাহা আত ভরঙ্কর। ইচ্ছাপুববক কোন বুদ্ধিমান 
ব্যাক্তরই এস্ন্য মছ্য স্পর্শ কর। কর্তব্য নহে। 

হিনছ্জি।-মদোর পরই সিদ্ধির কথা উল্লেখ যোগ্য। 
মোক বিক্রয়ের ফলে কলিকাতা সহরে তো সিদ্ভির প্রস্লন 
খুবই বাড়িয়া (»য়াছে। মোদক যথার্থভাবে প্রস্তুত হইলে 
তন্দারা উপকার হইতে পারে কিন্তু সুস্থ শব্ীরে নেশার 
জন্য মোদ্ক সেবনও কর্তব্য নহে। যাহা রোগের ওষধ 
নুস্থাবস্থায় তাহা সেবন করিলে পরিণামে দেহমধো 
সেই রোগের সঞ্চার অনেক সময় হইতে দেখা যায়। 

সিদ্ধির গুণ শাস্ত্রে লিখত আহে, ইহ] কফনাশক, 


(৪২) 


তিক্তরস, ধারক ঃপাচক, লঘু, তীক্ষ্ষ, উষ্ণনীর্ধয। পিতৃনর্ঘধক, 
মোহজনক, মদকারক, স্বর ও অগ্নিবর্ধ£, কামোদ্দীপহ। 
নিদ্রানক, আনন্বজনক ৪ আনন্দদায়ক । কিন্তু স্মরণ 
রাখিতে হইবে--ইহা পিত্ববপ্ধক ও ধারক গুণ নিশিষ্ট 
এরূপ অবস্থায় সুস্থ শরীরে ইহা সেনন করিয়। পিত্বৃদ্ধি 
এবং কোণ্ঠবদ্ধতা উপস্থিত করিবার কারণ কি? 

তএহিক্কেন্ন ।-অঠিফেন সেবনে অনেকেই অভ্যন্ত | 
সাধারণতঃ বাত বা পেটের অন্খ প্রভৃতি সারাইবার জন 
ইহার ব্যবহার আরম্ভ হয়, প্রথম গ্রথম বেশ একটু উপকারও 
হয় বটে, কিন্তু শেষে আর কোনরূপ উপকার দেখা খায় 
না। আঘুর্ধেদে এই অহিফেনের গুণ সব্বন্ধে ইহাকে 
শোষণকারী ধারক, কফজনক, নায়ুবদ্ধক, পিত্তকারক 
আক্ষেপ নিবারক, নিদ্রাজনক।, মাদক, স্বেদজনক ও 
বেদনা প্রশমক বল হইয়াছে । £ই অহিফেনও একটি 
বিম। এই বিষ সেবনে অভ্যস্থ হইলে বথেষ্ট পরিমানে 
দুগ্ধ পানের দরকার। কিন্তু সে দুগ্ধ যে এখন বাঙ্গালী 
থাইতে পায় না, সে কথা পৃর্বেবেই বলিয়াছি | যাহা 
হউক সুস্থ শরীরকে বাস্ত করিবার জন্য এ সকল দ্রব্য 
সেবনের আবশ্যকতা কিছুই নাই, এজন্য এ শ্রেণীর দ্রনা 
হইতে দুরে থাকাই নিধেয়। 


(৪৩) 


শত 
ক 


জ্ঞাম্মাক্ত ।-তাহার পর তাত্রকুটের কথা। চুরুট, 
কিগারেট, বার্ডলাই, জরা, স্ুত্তি, নম্য- সকলই 
তামাকের প্রকারতেদ। কলিকায় সাজিয়া"লানাপ্রকারে 
তাত্ত্রকুট আমর] খাইয়া থাকি, সকলগুলিই অনিষ্টকর। 
আজকাল আবার নিড়ির প্রচলন অত্যধিক হইয়াছে, 
হহ! আরও আনষ্টণ্র; তামাকের পাতা হইতে যে 
তৈলাক্ত নির্ধযাস প্রস্বত হয়, তাহকে নিকোটিন বলে। 
প্রতি পাউগ তামাকের পাতায় ৩৮* গ্রেণ নিকোটিন 
পাওয়া! যায়। ৯ গ্রেণ নিকোটিন দ্বারা ৩ মিনিটের 
মধো একটি কুকুরের মৃত্য হইতে পারে। এই বিষ দ্বারা 
অদ্ধ মিনটের মধে মন্ুষ্তজ্জীলন নষ্ট হইতে শুনা গিয়াছে। 

ডাক্তার রিচারর্ডলন মনুষ্য দেহে তামাকের ক্রিয়াসন্বন্ধে 
যে সকল তত্বানুসঙ্কান কারয়াছেন, তাহাতে ধাহার! প্রথমে 
তামাক খাইতে শিখিয়াছেন, তাহাদের জীবনীশক্তি সঞ্চা- 
রক যন্ত্র সূহ্র নিয়লিখিত পরিবর্তন বর্ণনা করিয়াছেন,__ 
মস্তিষ্ক মলিন ও রক্তহীন হয়, আমাশয়ে গোলাকার 
লাল লাল দাগ হয়, রক্ত অস্বাভাবিক তরল হয়; ফুসফুস 
ঘয় মলিন হয়, হ্ৃৎপিগ্ডে প্রচুর রক্ত জমিয়! থাকে এবং 
সক্কোচনী শক্তি নষ্ট হইয়। কেবলমাত্র ধীর প্রকম্পন 
পরিলক্ষিত হয়।” 
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তামাক সেবনে গলক্ষত, যঙ্্গা, হদৃপিণ্ডে নানা প্রকার 
পীড়া, অজীর্ণ, ক্ষুধামান্দ্য ও জিহ্বার কর্কশত!) পক্ষাঘাত, 
দষ্টিহীনতা, ও নানাপ্রকার আায়সিকবোগ  উৎপরর 
হইয়া থাকে। 

তামাক যে গাবেই বাপহার কনা হউক, ইঠ অনিঃ 
কারক। যেন্যক্তি অধিক পরিমাণে ধূম পন, নম্য গ্রহণ 
ও দোক্তা চর্ব্বণ কবেন, তাহার ক্ষুপামান্দ্য ও অন্দীর্ণ রোগ 
হইয়। থাকে। এইক্পে পরিপাক শক্তির হাস হইয়া 
ক্রমশঃ শ্রী শীর্ণ ও মাংস হীন হইয়া যায়। ডাঃ কাত্তিক 
চক্র দাস বলেন-_অতি স্থুলকায় ব্যক্তকে দোক্তা খাইয়। 
শল্ল গাল মধ্যে শীর্ণ হইতে দেখ! গিয়াছে । 

যদ্দি তামাকের ধূম একান্তই পান করিতে হয়, তাহ 
হইলে কলিকায় সাক্জিয়া হু"কার সাহায্যে ধুন পান করিলে 
অপেক্ষাকৃত কম অনিষ্টের সম্ভা্না | অজীর্ণ রোগগ্রস্ত 
বাক্তির পক্ষে এ কদত্যাম ও যথাসন্তভন পরিহার করিতে 
হইবে । 

ক্ষোক্সেন-€কোকেন নামক একটি মাদক দ্রব্য অধুন 

যথেষ্ট চলিতেছে । ইহ। ওঁধধার্থই ব্যবহৃত হইত, কিন্তু নেশ- 
খোরের] সুস্থ শগীরে ইহ] সেবন করিয়া আনন্দ উপলব্ধি 
করিয়া থাকে । এই কোকেনসেবীরা ইহ1 সেবন কালে 
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ক্ষুৎপিপাস! ভুলিয়া যায়, অহরতঃ ইহাই সেবন করিতে 
ঘ্কে। কোকেনের প্রধান ক্রিয়া সমস্ত শরীর ছুলিতে 
থাকে, যুখমগ্ুল এবং অঙ্গের অন্ঠান্ত স্থান ও বিকৃত হইতে 
থাকে। পাকস্থলীর বিকৃতি) দ্িহবাব জড়তা, ভীরুস্বভাব, 
বুদ্ধিত্রংশ ও শারীরিক অবসাদ জনা অচেতনবৎ নিদ্রায় 
অভিভূত হইয়া থাকে। পাকস্থলীব পিক্কৃতি ফলে 
পরিপ1ক যন্ত্রেগ ব্যাঘাত ঘটে এবং শেষে নিদারুণ 
ভিস্পেপ সিয়া--কাহারও কাহারও পক্ষাঘাত পর্যন্ত এই 
নেশার ফলে উপস্থিত হইয়া থাকে । 


পঞ্চম অধ্যায় 


ব্যায়াম ও স্বাস্থ্যপালন বিধি 


থাদ্ছদ্রব্য জীর্ণ করিবার জন্ত শারীরিক পরিশ্রমের 
অত্যন্ত প্রয়োজন । ষাহার1 অলস ভাবে কালক্ষেপ করেন. 
তাহাদের ভুক্ত দ্রব্য জীর্ণ হইবার পক্ষে যথেষ্ট ব্যাথাত 
ঘটিয়া৷ থাকে । কেবল মাত্র মানসিক শ্রমনিরত থাকিলেও 
ভুক্ত দ্রবা জীর্ণ হয় ন ॥ 

জিমনাষ্টিক করা, ডন ফেলা, ডন্বল এবং মুগ্ডর ভাজ 
প্রভৃতি নানাপ্রকার ব্যায়াম আছে। এখন ফুটবল খেলার 
যে প্রচলন হইয়াছে, তদ্বারাও ব্যায়ামের কার্য পিদ্ধ হইয়া 
থাকে । কিন্তু ফুটবলের মত ব্যায়াম এদেশবাসীর উপযোগী 
নহে, আমাদের দেশে কপাটি খেলা, হাড়ু ডুড়ু খেলার যে 
প্রচলন ছিল, ছোট ছোট ছেলে মেয়েদের পক্ষে তাহা 
উত্তম ব্যায়াম। ডন ফেলা, ডদ্বল এবং মুগুর ভাগ ও মন? 
ব্যায়াম নহে। ব্যাটবল খেলার ব্যবস্থা আগে আমাদের 
দেশে অনেকন্থলেই প্রচলন ছিল, এখন ফুটবলের অত্যধিক 
প্রচলনে ব্যাটবল উঠিয়া! যাইবার মতই হইয়াছে। কিন্ত 
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ফুটবল অপেক্ষা ব্যাটবল খেলা বরং তাল। গ্যাণ্ডো” 
গ্লেজব গুণ এনং রামযুত্তি প্রবর্তিত বায়াম কৌশলেও যথেষ্ট 
অঙ্সসথশালন ভইয়! থাকে, এজন্য সেরূপ বায়ামও বিশেষ 
উপগোগী। ফুটলল খেলিতে যে শক্তিঞ্ষয় হইয়া থাকে, সে 
শক্তি পুরণ করিতে হইলে যেরূপ আহারের প্রয়োজন, 
শামাদের দেশের ছেলের! সেরূপ আহার পায় না। ফুটবল 
অপেক্ষা টেনিস্‌ খেলাও নরং ভাল। 

সব চেয়ে ভালব্যায়াম হইতেছে, অশ্বারোহণ এবং 


পদব্রজে ভ্রমণ । যাহার] অন্ত কোনরূপ ব্যায়াম 'করিতে 
অক্ষম, তাহাদিগকে আমরা পদর্রজে ভ্রমণ করার পরামশ 
প্রদানকরি। মুক্ত বাতাসে বা নদীর ধারে ভ্রমণ কৰিলে 
ব্যায়ামের কার্ধ7ও সিদ্ধ হয়; অক্সিজেন বাম্প সেবনেও 
শারীরিক উপকার হইয়া থাকে । 

কোষ্ঠবদ্ধত| ডিস্পেপ সিয়ার একটি বিশেষ উপদ্রব । 
নিয়মিত ব্যায়ামে অভ্যন্ত হইলে এই কোষ্ঠবদ্ধতা বিদুরিত 
হয়। ব্যায়ামে অভ্যস্থ ব্যক্তির শরীরে অতিরিক্ত মেদ ও 
মাংস সঞ্চয় হইতে পারে না। বায়ু জিন রোগ অনেক 
সময় কেবল ব্যায়ামের ফলেই আরোগ্য হইয়] থাকে-_ 
ইহ1 আমরা অনেক সময় প্রত্যক্ষ করিয়াছি। ব্যায়ামের 
ফলে অন্ত্রের নিয়মিত কার্য সহজেই সম্পন্ন হুইয়! থাকে । 
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ধ 


, পরিপাকশক্তি সমুদ্দীপ্ত করিতে ন্যায়ামের মত আর 
কিছুই নাই। পরিমিত প্ঠায়ামশীল ব্যক্জির ভিস্পেপ সয়া 
রোগে আক্রান্ত হইবার আশঙ্কা যে একেবারেহ নাহ 
বিশেষতানেই বলা যাইতে পাবে। 

হিন্দু ধর্ে আহ্ছিক করিবার সময় যে আসন ও 
প্রাণায়ামের ব্যবস্থা আছে, পরিণত বয়সে তদ্বার শ্বাস- 
প্রশ্বাসের কাধ্য সুচারুরূপে সম্পন্ন হইয়া থাকে । ইহাকেও 
একরূপ ব্যায়াম বলা যাইতে পারে। শুধু প্রাণায়ামেয় 
দ্বারা ডিস্পেপ.পিয়া আরোগা হইয়াছে, এমন কথ:ও 
আমর] অবগত আছি। 

ফল কথা যাহার] শ্য়িমিত ভাবে স্বাস্থ্য পালন করেন, 
তাহারা কখনই [ডস্পেপসয়্াগ্রস্ত হন না' 

যেরূপ নিয়য়ে আমাদের থাক কর্তব্য এবং যেরূপ 
নিয়ম পালন করিলে ডিস্পেপসিয়া হয় না সেই 
কথাগুলি এইবার বলিব। 

১। অতি প্রতাষে শধ্যাত্যাগ করা উচিত। ভোরের 
খাত।সে রোগাক্রমণের হস্ত হইতে নিষ্কৃতি পাওয়। যায়। 
কিন্তু অত্যাচার করিলে সার অংশ শরীরে প্রসপিত 
হইতে পাবে না এবং অসাণ অংশও সহজে নিঃসরিত 
হইতে পারে না॥ ইহার ফলে অন্নউদ্গার বিবমিষা এবং 


(৪৯) 


বমি হইয়] থাকে । ভোরের বাতাদে পরিভ্রমণ, 
করিলে ইহাতে উপকার হইয় থাকে । 

২। প্রাতঃক্ান হিতকর। বিশেষতঃ খরলোতা 
নদীর জল অথবা বিস্তীর্ণ নির্শল সরোবরে ক্গানে বিশেষ 
উপকার দর্শিযা থাকে । সহাহ্ইলে প্রতিদিন ব্বান কর! 
উচিত। ব্যায়ামের পর ক্লান্তি অপগত হইলে; অভ্যাস 
পৃর্বক তৈল মর্দন কর্তব্য। তৈল মর্দনাস্তে কিছুক্ষণ 
বিশ্রাম করিয়! ক্লান বিধেয় । 

৩। দিবসে প্রথম প্রহরের মধ্যে কিছু আহার ন৷ 
করাই কর্তব্য । নিতান্ত ছূর্বল ব্যক্তির পক্ষে মিছরি। 
মাখন, আদ], ছোলা ব1 ভিজামুগ আহার্য্য। 

৪ | চা! মোটেই স্পর্শ করিবেন নাঃ চায়ের বদলে গরম 
জল এক পেয়াল1, আধখথানা পাতি বা! কাগজী লেবুর রস 


এবং মিছর্রগু'ড়া বা চিনি মিশাইয়! পান করিতে 
পারেন। 


৫ | আহার অন্ততঃ এক প্রহরের পর নির্দিষ্ট করিবেন। 
কিন্তু দ্বিগ্রহর উত্তীর্ণ না হয়-_তাহার প্রতিও লক্ষ্য রাখ! 
চাই। আহার কালে প্রথমে একটু শীতল জল.পান করিয়া 
গ্ললনালী ভিজাইয়৷ লওয়া উচিত। আহারের সময় বিভিন্ন 


তরকারির সমাবেশ ভাল কিন্তু খুব বেশী পরিমাণে খাইবেন 
|] 
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না। একরূপ দ্দাল কোনে দিনই থাইবেন না| প্রতি- 
দিনই পরিবর্তন করিয়] দাল খাওয়] ভাল। ৰ 

আমর! প্রতিদিন যে সকল খাদ্য খাইয়া থাকি, তাহা 
এইরূপ হওয়] কর্তব্য । 

ভ্ডা্ত--তিন ছটাক ব] এক পোয় চাউলের-_ 

ত্াউ1--€ ছটাক 

দাঁভি--আধ ছটাক 

ক্নাচ্ছ--১॥ দেড় ছটাক ( বাহার! মাংসাশী তাহার। 
এই দেড় ছটাকের মধ্যে মাংস খাইবেন। ) 


আআল্লু--২ ছটাক 

অনশ্থ্যান্থ্য তল্লক্চাক্লী--২ ছটাক 

ভৈতন বা! দ্ঘূ'ত- আধ ছটাক 

দ্গ্ধী-মাধ সের। চিনি বাগুড় আধ ছটাক 
দ্রধি-_২ছটাক | লবণ--সিকি ছটাক। 

কবভনতল]- যথ। পরিমাণ । 

ধাহার] ব্যায়াম করিয়া থাকেন, তাহাদের জন্য নিয় 
লিখিত ব্যবস্থা! হওয়া আবশ্ত ক-_ 

চাউল ১॥ ছটাক, দাল এক ছটাক, মাছ বা মাংস 
৩ছটাক, আলু ও অন্তান্ত তরকারী ৫ ছটাক। সু্জী 


রি (৫১) 


এক ছটাক! ঘ্বৃতও তৈল এক ছটাক। চিনি বাগুড় 
আঁখি ছটাক, দধি ২ ছটাক। 


আহারের পর এক ঘণ্ট। বিশ্রাম করিয়া তাহার 
পর কাজকন্মে মন দ্িবেন। অক্ষমপক্ষে অর্ধ ঘন্টাও 
বিশ্রাম করা উচিত। 


৬। টবকালেরও ভ্রমণ প্রাতঃকালের যত। 

৭। রাত্রির এক প্রহরের পর অন্ততঃ দশট1 বাজার 
পরকিছু আহার করিবেন না। আহার অস্তে শতপদ 
ভ্রমণ করিয়া তাহার পর ভগবানকে স্মরণ করিয়া নিদ্র 
যাইবেন। 


৮। নিমন্ত্রণ যাইবেন না, নিমন্ত্রণে যাইলেও যেরূপ 
আহার করিয়া থাকেন, তাহার অধিক করিবেন না। 

৯| আহার্যয দ্রব্য বেশ চর্বশ করিয়! ধীরে ধীরে 
খাইবেন। ধাহাদিগের দত্ত নাই, কৃত্রিম দত্ত ব্যবহার 
করিবেন। কিন্তু তাহাদিগের আহাধ্য দ্রব্য ছ্েচিঝা 
খাওয়৷ আবশ্তক। 

১*। শারীরিক এবং মানসিক পরিশ্রমে ক্লান্ত হইয়া 
কখনও আহারে প্রবৃত্ত হইবেন ন!। 


(৫২) 


১১! কোনরূপ মানসিক বিকারের সময় আহার 
করিবেন না। যখনই যে দ্রব্য আহার করিবেন' তাহা 
যেন প্রফুল্ল চিত্তে করা হয় । 

১২। বালি ও পচ! দ্রব্য কখনও স্পর্শ কঠিবেন না। 

১৩। দিব! ভাগে এবং আহারের অব্যবহিত পরেই 
স্ত্রী সহবাস করিবেন না। স্্ীসহবাস সম্বন্ধে সংযমশ্ীল 
ধত হইতে পারিবেন, ততই মঙ্গল । 

১৪। কুৎসিত নাটক, নভেল পাঠ একেবারে বজ্জ্রন 
করিবেন, । 

১৫। শ্াক্সকার বলিয়াছেন, দিনাস্তে ছুষ্ধ, গওত্যুষে 
ভ্রল এবং ভোজনাস্তে ঘোল পান করিলে বৈদ্য ডাকার 
প্রয়োজন হয় না--কথাটি ধাহারা স্মরণ রাখেন-_তাহার। 
কখনও ডিস্পেপসিয় গ্রস্ত হন না। 

১৬: হোটেল বা রেষ্টরেপ্ট গুলিতে কাচ আহার 
করিবেন না। দোকানের খাবার থাইবেন না। 


ষষ্ঠ অধ্যায় 
আয়ুরেব্দ মতে ডিস্পেপসিয়। 


ডিস্পেপ নিয় সম্বদ্ধে অনেক কথাই বলা হইল। 
এইবার আমর] আয়ুদ্ে মতে ডিস্পেপসয়ার সঠিক 
অবস্থ। নির্ণয় করিয়! আমাদের বক্তব্য শেষ করিব। 
অজীর্ণ হইতেই যে এই রোগ উপস্থিত হইয়া থাকে-_ 
ইহার ভুল নাই। কিন্তু অধীর্ণ ই ডিসৃপেপ সিয়া নহে । 
আমাদের যে গ্রহণী নাড়ী, তাহাই যদি আহারবিহ্ারাদির 
স্বারা দোষ দুষ্ট হয়, তাহ] হইঞ্গেই এই ভয়ঙ্কর রোগ উপস্থিত 
হইয়] থাকে। অজীর্ণ হইতে অগ্নিমান্দ্যই ইহার কারণ-_ 
আমুর্দ্বেদে বায়ু, পিত্ত ও কফ দুষ্ট হওয়াই সকল রোগের 
কারণ। গ্রঃণী নাড়ী__কুপিত বাতাদি পৃথক পৃগক 
দোষে বা মিলিত দোষে দুষ্টা হইয়। ভুক্ত দ্রন্যকে অপ 
অবস্থায় অথবা অতি ছূর্গন্ধযুক্ত পক্াবস্থায় বারংবার 
নিঃসারিত করে। এরূপ অবস্থায় থোলস৷ দাস্ত হয়না 
এবং কখন বা মল বন্ধ, কখন ব। তরল দাস্ত হইয় থাকে । 


আয়ুর্বেত্ারা বলিয়া গিয়াছেন, এই রোগ উপস্থিত 


(৫৪) ৰ 


হইবার পুরে তৃষা, আলম, বলক্ষয়। শরীবের গুরুত্ব এবং 
অগ্নিমান্দ্য হেত আহারের বিদগ্ধতা ও বিলম্বে পরিপাক-_ 
এই সকল লক্ষণ উপস্থিত ৪ইয়া থাকে, এজন্ত এই সময়ই 
সাবধানতা অবলম্বন কর্তবা। 

পূর্বেই বলিয়াছি বাতাদি পৃথক পৃথক দোষে বা 
মিলিতদোষে এই রোগ উপস্থিত হইয়া থাকে | স্থুতরাং 
চিকিৎসার সময় সেই নকল লক্ষণের প্রতি লক্ষ্য রাখিয়। 
চিকিৎসা করা কর্তব্য। বাধু জন্ত এই রোগ উপস্থিত 
হইলে তাহার নাম 'বাতাজীর্ণ” ৪ দেওয়া যাইতে পারে 
অতিশয় কটু, তিক্ত, কষায়. কক্ষ ও সংযোগ-বিরুদ্ধ ভোজন 
অল্প ভোজন, উপবাস, অধিক পথ পর্যটন, মল মৃর্রাদির 
রোগ ধারণ- এই সকল কারণে বায় কুপিত হইয়া 
পাচকাগ্নিকে দুধিত কদিয়া বাত জন্ত--ভিস্পেপসিয়া 
উপস্থিত করে। আধুনিক ডিসপেপটিকদিগের মধ্যে 
অনেকেই এইরূপ অবস্থা প্রাপ্ত হন। 

কটু, অন্ন, ক্ষার, লবণ, তীক্ষ ও বিদাহি দ্রধ্য সেবন 
দ্বার পিত্ত প্রকুপিত হয় এবং ফুটন্ত জলও যেমম অগ্নিকে 
নির্বাপিত করিতে সমর্থ হয়, সেইরূপ এ কুপিত পিত্তও 
জঠরামিকে নষ্ট করে। ইহাই পিত্ত জনিত ডিস্পেপ.সিয় | 

অতিশয় গুরু, দ্গিক। শীতল, পিচ্ছিল ও মধুরাদি দ্রব্য 


(৫৫) 


ভোজন, অনিয়মিতভোজন, এবং দিবা ভোজনের অব্যহিত় 
পরেই নিদ্রা এই সকল কারণে-কফ কুপিত হইয়া 
অগ্নিকে নষ্ট করিয়া গ্লৈন্মিক ডিস্পেপসিয়া উপস্থিত 
করে। এই অবস্থায় ভুক্তদ্রবা জি কষ্টে পরিপাক হয়। 

ইহা ছিন্ন ভ্রদদোষের একত্র মিলনে এই রোগ 
উপস্থিত হইলে তাহ। অতি ভয়ঙ্কর হইয়। থাকে । আর 
সংগ্রহ গ্রহণী রোগের পরিচয় আমর! পুর্বেই ব্যক্ত 
করিয়াছি। ফল কথ গ্রণী নাড়ী দূষিত করিয়াই ঘষে 
ডিস্পেপপিয়া রোগ উপস্থিত হইয়া থাকে-_ইহাই আমা- 
দিগের ধারণ] । অনেক স্থানে কোষ্ঠবদ্ধতা, অগ্নিমান্দা বা 
ডিস্পেপসিয়ার একটি প্রধান লক্ষণ | এই কোষ্ঠবন্ধতা 
জিনিষটি কি সেই কথাগুলিও বল] আবশ্তীক বলিয়! মনে 
করিতে ছ। 

সাধারণতঃ আমর যে সকল পদার্থ আহার করি! 
থাক, তাহার সারাংশ রস রক্তাদিরূপে শরীরের পুষ্টবদ্ধন 
এবং অসার অংশ মলরূপে পরিণত হইয়া] যায়। কিন্ত 
অত্যাচার করিলে লার অংশও শরীরে প্রসর্পিত হইতে 
পারে না এবং অসার অংশও সহঞ্গে নিঃসরিত হইতে পারে 
না। ইহার ফলে জল্নউদগার, ব্ধিমিষা এবং বমন উপদ্রবও 
দেখ] যায়। এরূপ অনস্থায় কেহ কেহ দিবসে ৩৪ 


(৫৬) 

বার মল ত্যাগ করে, কিন্তু তাহাদের ফোন্ঠ বেশ 
পরিষ্কার হইয়াছে-কিছুতেই মনে হয় না। কাহারও 
কাহণরও ২৩ দিন অস্তর অতি কষ্টে মলত্যাগ হইয়া থাকে। 

আস্ুর্ষেদে প্রাণ, অপান, সমান, উন ও ব্যানবায়ুকে 
এই পাচতাগে বিভক্ত কর] হইয়াছে। যে বায়ু শ্বাস-প্রশ্বাস 
কালে উর্ধাগামী হয় অর্থাৎ শরীর হইতে বহির্গত হয়, 
তাহাকে উদ্দান বায়ু বলে। শ্বাপপপ্রশ্বাসকালে যে বাস 
দেহ মধ্যে প্রবেশ করে, তাহার নাম প্রাণবায়ু। যেবামু 
আমাশয় ও পক্কাশয়ে বিচরণ করে, তাহার নাম সমান 
বায়ু। এই সমান বায়ু অগ্নির সহিত সংযুক্ত হইয়! উদরস্থ 
অন্নকে পাঁরপাক করিয়া যে রস ও মলাদি উৎপন্ন হয়, তাহ। 
পৃথক করিয়। রাখে । এই সমান বায়ু দুবিত হইলে মন্দাগ্রি 
অতিসাণ ৪ গুল্সাদি রোগ জন্মিয়। থাকে । অপান বায়ুর 
স্থান পৰ্কাশয়। ইহা! উপযুক্ত সমদ়্ে মল, নুত্র। শুক্র 
ও খার্তবকে অধোদেশে প্রেরণ করায়। এই অপান বাদ 
দ্ববিত হইলে বস্তি ও গুহাদেশ সংক্রান্ত নান! প্রকার রোগ 
উপস্থিত হয়। | 

কোষ্ঠবন্ধতা সমান বামু ও অপান বায়ু কুপিত হওয়ায় 
ফল। এই অবস্থার যে ডিস্পেপপিয়া ' তাহার নাম 
বাতাজীর্ণ দেওয়] যাইতে পারে। 


(৫৭) 


কোষ্ঠনদ্বতা হইলেও জোলাপ লওয়া উচিত মে । 
জোলাপ লওয়ায় সাময়িক উপকার হইতে পারে, কিন্ত 
মূল'রোগকে দূর করিতে না পারিলে আবার যে কোষ্ঠ- 
ন্ধাত। জন্মিবে ইহ নিশ্চিত । 

পূর্ব্বে আমরা আয়ুর্ধেদের একটি ক্লোক দ্বার] দেখাইয়া 
দিয়াছি প্রাতঃকালে যাহার জল পান করেন তাহাদের 
বৈগ্ভকে ডাকিতে হয় না। এবূপ কোষ্ঠবন্ধতা হইলে 
প্রতযুষে খালি পেটে এক গ্রাস জলপানে বিশেষ উপকার 
হয়। আজকাল অনেকম্থলেই টিউবওয়েল হইয়াছে। 
এই টিউবওয়েলের জগ__কোষ্ঠবদ্ধতায় বিশেষ উপকারী । 
ইতঃপৃর্ব্বে যে লেবুর রস ও গরম জল পান করিবার পরামর্শ 
'দয়াছি, তাহাতেও বেশ উপকার পাওয়া যায়। 

এইরূপ অবস্থার বাস্তু গ্রশমনের চেষ্টাই সর্ববাগ্রে কর্তব্য! 
বেশ উত্তম করিয়া তৈল মর্দন পূর্বক গ্রাতঃ্নানে এ 
অবস্থায় বিশেষ উপকার হইয়া থাকে। যেসকল নিয়ম 
পালন ডিস্পেপসিয়ার এ্তিষেধক বলিয়া বণিত হইয়াছে, 
সেই সকল নিয়মই এইরূপ অবস্থায় পালন কর] উচিত। 
॥* তোলা ইদবগুল একটু চিনির সহিত মিশাইয়। প্ররত্যঙ্ 
রাব্রে খানিকটা শীতল জল সহ পান করিলে কোষ্ঠবদ্ধতা 
দুরীভূত হইয়া থাকে। প্রাতঃকালে ত্রিফলার জলপান' 


( ৫৮ ) 


উত্তম ব্যবস্থা! | হরীতকী, আমলকী, বহেড়া আটি বাদ 
দিয়া প্রত্যেকটি 15/* "আনা ওজনে লইয়া অর্ধ পোয়া 
জলে বৈকালে ভিজাইয়! পর দিন প্রাতঃকালে ছ্াকিয়া 
সেই জল পান করিতে হয়। ধীহাদের কিছুতেই কোষ্ঠ- 
গুদ্ধি হয় নাঁ_তাহার]। নয়পিখিত যোগটি ব্যবহার করিতে 
পারেন, 

সোনামুখী-_॥* 

ইসবগুল-_1০ 

মৌরী--॥* 

গোলাপ কু' ড়--॥* 

ব্রিফলার মত আধপোয়া জলে ভিজাইয়া সেই লজ 
সপ্তাহে ২৩ দিন সেব্য। ইহাতে উত্তমরূপে কোষ্ঠবদ্ধতা 
দুরীভূত হুইয়া থাকে ! 
ভিস্পেপসিয়ার প্রকারতেদে যে লাতাজীর্পের কথ! বলি- 

লাম, এই বাতাজীর্ন হইতে অনেক সময় উন্মাদ এবং নানা- 
প্রকার মানসিক ব্যাধি উপস্থিত হইতে পরে. | উন্মাদের 
নিদানে আময়। দেখিতে পাই, চিলিত ক্ষীরমৎ্স্যাদদি বিরুদ্ধ 
ভোজন; বিষ সংযুক্ত অন্নাদি ভোজন) অশুচি ভোজন 
প্রভৃতি উন্মাদ রোগের হেতু । এ অবস্থায় অীর্ণও 
উন্মাদনার কারণ।' অর্শরোগ অনেক ক্ষেত্রে অতিরিক্ত 


(৫৯) 


কী 


কোষ্ঠবদ্ধতার ফল। কোষ্ঠ পরিষ্কারের জন্ত পেঁপে, পাক৷ 
কল। এবং যখন যে সময়ে ষে ফল হইয়া থাকে, তাহা 
খাওয়] কর্তব্য। ভগবান আমাদের যেষে সময়ে যে যে 
দ্রব্য দান করিয়াছেন, তাহ। গ্রহণ করিতে পারি না 
বলিয়াই তো! আমর নানারপ রোগে ভূগিয়। থাকি। 
লোকে দাত থাকিতে যেমন দাতের মর্যযাদা! করিতে জানে 
না, জীর্ণ করিবার শক্তি যখন ঠিক থাকে, তখন তাহার 
মর্যাদা না করিয়া! অমঙগলরূপ কারণ ঘটাইয়! থাকে, 
ডিস্পেপনিয়া রোগ তাহারই ফলসভৃত, সুতরাং আহার- 
বিছারাদির বর্ণে বর্ণে নিয়ম পালনই এরোগের হাত হইতে 
অব্যাহত থাকিবার প্রকৃষ্ট পায়। 


সপ্তম অধ্যায় 
চিকিগুস৷ 


অগ্নির সমতা রক্ষা করাই চিকিৎসকের প্রধান কশ্ম। 
অগ্নিচারি প্রকার (১) মন্দাগ্র (২) বিষমাগ্ি (৩) তীক্ষাগ্ি 
(৪) সমাগ্রি। যাহার দ্বা। অতি অল্প আহারও সমাক 
পরিপাক হয় না, তাহাকে মন্দাগ্ি বলে। যাহ] দ্বার! 
আহার কখনও সম্যকরূপে পরিপাক হয় আবার কখনও 
বা] হয় না, ঠাহাকে বিষমাগ্রি বলে। যাহ] দ্বার। পরিমিত 
ব] অপরিমিত আহার অনায়াসেই পরিপাক হয় তাগাকে 
তীক্ষাগ্নি বলে। এই তীক্ষাপ্রিই অতি প্রবল হইলে 
তাহাকে ভশ্মাগ্রি বলে। যাহাই যতবার আহার কর) 
যাউক না কেন, ভন্মাগ্রি দ্বারা তৎক্ষণাৎ সেই ভুক্ুদ্রব্ 
ভক্মীভূত হুইয়] যায়। যাহ ছারা পরিমিত আহার যথ.. 
সম.য় সম্যকরূপে পরিপাক হয় তাহাকে সমাগ্রি বলে। 

কফের আধিক্য মন্দাগ্নির কারণ, এই জন্ত মন্দাগ্রিতে 
কফ বিশোধন ক্রিয়৷ কর্তব্য । বায়ুর আধিক্য- বিষমাগ্রির 
কারণ, এজন বিষমাঘ়িতে বায়ুর শাস্তি আবশ্তক। 


(৬১) 


পিসতাধিক্য__তীক্ষাগ্নির কারণ, এজন্য তীক্ষান্িতে পিত্ত 
প্রশমক কার্য করা আবস্তাক। 

ক্ষুধামান্ধ্য, আহারে অরুচি, মন অপ্রসন্ন যেন কিছুই 
ভাল লাগিতেছে না, শরীরের জড়তা, ছুর্বলতা বোধ 
এইগুলি অগ্নিমান্দোর পুর্্বাবস্থা অর্থাৎ ইহার দ্বার] বুঝিতে 
হইবে যে, অগ্নি মন্দ হইয়া আসিতেছে । এই সময় অগ্নির 
যাহাতে দীপ্তি হয় সেইরূপ ক্রিয়া আব্তক। এইরূপ 
অবস্থায় প্রত্যহ যদি ভোজনের পূর্ব্ব--কয়েক টুক্রা 
আদার কুটি ও সৈ্ধব লবণ খাওয়া যায়, তাহ হইলে 
ক্ষুধামান্দ্য দুরীভূত হুইয়! থাকে ও আহারে কুচি হইয়। 
থাকে! অথবা-_ 

হরীতকীর গু*ড়।-- চারি আন! 

শুঁঠের গুড়া ছুই আনা 

ইক্ষু গুড়--আধ তোল! 

সৈম্ধব লবণ-_ছুই আনা 


একব্র সেবন করিলে অগ্নির দীপ্তি হইয়া থাকে। 
অথব1__ 

হরীতকী চূর্ণ 

পিপুল চূর্ণ 

চিতাযুল চূর্ণ 

সৈম্ধব লবণ 


(৬২) 


প্রত্যেক সমভাগে লইয়া! একঝ্স মিশাইয়৷ লইবে ও 
একটী শিশিতে ভরিয়া রাখিবে। এই মিশ্রিত চূর্ণ এক 
আন! হইতে দুই খানা মাত্রায় গরম জলের সহিত প্রাতঃ- 
কালে সেবন করিলে সুন্দর ক্ষুধ1 হইয়! থাকে। 

সহাদেল্ল আহাল্লেল্স পন্প বদ. স্ঘজন্ম 
হন তাহখরা আহারের পর এই চুর্ণ গরম জলসহ সেবন 

করিলে উপকার পাইবেন। 
অথবা-_ 

সেন্ধব লবণ--১ তোলা 

পি পুল মূল চুর্ণ--২ তোলা! 

পি'পুল চুণ--৩ তোল। 

চই চুর্ণ--৪ তোলা 

চিতামুল চর্ণ_-৫ তোলা 

শু ঠ চুর্ণ_-৬ তোলা! 

হরীতকী চুর্ণ--৭ তোলা! 

একত্র মিশাইয়! লইবে ও একটী শিশিতে ভরিয়া 
রািবে। এই মিশ্রিত চূর্ণ এক আনা হইতে ছুই 
আন! মাত্রায় শীতল জলসহ প্রাতঃকালে সেবন করিলে 
অগ্নির দীপ্তি হইয়া থাকে । 

আহারের পর অন্ন হইলে বা হজম ভাল না হইলে এই 


৪ (৬৩) 

চর্ণ মাগারের পর সেবন করিলে নঘূ হজম না৷ অল্নভাল 
হইয়। থাকে। 

ক্ষাষ্মাজীর্পি যোয়টন-ও সৈম্ধব ললণ প্রত্যেকটা 
দুই আন| লহঁয়। হাতে রগড়াইয়া জলপান করিলে 
আমাজীর্ণ ভাল হইয। থাকে । 

অথবা-দুই তোল] ডালিমের রস ও আধ তোলা 
পুরাতন গুড় একক্র মিশাইয়া সেবনে আমাভীর্ণ তাল 
হইয়] থাকে । 

ইহাতে লন শ্ুহক্সিতে-এক তোলা ধনে ও 
এক তোলা শু ঠ একত্রে আধ সের জলে সিদ্ধ করিয়! আধ 
পোয়। থাকিতে নামাইয়৷ ছণকিয়৷ এ কাথ প্রাতঃকালে 
অর্দেকট! ও বৈকালে বাকী অর্ধেকট। পান করিলে 
আমাজীর্ণ প্রশমিত হইয়। থাকে । ইহাতে পেট কামড়ানি ও 
ভাল হয়৷ থাকে | 
অথবা-_ 

যোয়ান 

সৈন্ধব লবণ 

হরীতকী 

শঠ 


প্রত্যেক দ্রব্য পৃথক পৃথক গুড় করিয়া সমান ভাগে 


(৬৪) 


লইয়! একত্রে মিশাইয়। লইবে ও একটী শিশিতে' ভরিয়া 
যাথিবে। ছুই চুপ ছুই আনা হইতে চারি আনা মাঝ্রায় 
গরম জলসহ প্রাতঃকালে ও বৈকালে সেনন করিলে 
আমাজীর্ণ ও আমশুল নিবারিত হইয়] থাকে। 

আশহাদেন্স আহাল্েল পন্প-আআআলজ্মপ 
হজন্ম হয নাঃ পেউ ভাল হহইস্ত্রা খাবে, 
পুনন্পলাস্া আহাল্লে ইচ্ছা! হস্ত 
ভাহাদের পক্ষে প্রথম কয়েকদিন- আহারের পর-_ 

সৈম্ধব লধণ--চারি আন! 

যোয়ান--দুই আন! 


একত্র মুখে ফেলিয়৷ চিবাইয়! খাইলে উপকার হইয়া 
থাকে। 


অথবা__ 
বিটলবণ এক আন হইতে ছুই অন! মাত্রায় পাতি বা 
কাগী লেবুর রস ও জল সহ আহারের পর সেবন করিলে 
উপকার হইয়া! থাকে । 
হহখত্তে হিশ্পেম্ম উপক্ষান্স না'হইলে- 
হরীত্কী. 
শত 
পিপু'ল 


( ৬৫) 


৪ 

ডহর করঞ্রার মূল 

বেলশু ঠ 

চিতা মুল 

এই সকল দ্রবোর চূর্ণ সমচ্ছাগে লইনে ও মিলিত 
দণ্যের সমন্াগ চিন লইয়া একত্র মিশাইয়া লইবে ও 
একটি শিশিতে ভারয়া রাখিবে। এই চূর্ণ ছুই আনা 
হইতে চার আনা মারায় আহারের পর গরম ঞ্রলসহ 
সেণশে ভুক্তদ্বণ্য শীদ্র পরিপাক হইয়] থাকে । 


অথপা-- 
শোধিত ঠিং_-॥ তোলা 
বচ চুর্ণ__॥ তোলা 


পিপুল চুর্ণ_-১॥ তোলা 

সু'ঠ চুর্ণ-_২ তোলা 

যোয়ান চুর্ণ_-২॥ তোল! 

হরীতকী চুর্ণ_-৩ তোলা! 

চিতামূল চুর্ণ-_-৩॥ তোল! 

কুড় চুর্ণ--৪ তোলা 

এই সকল চূর্ণ একত্রে তাঙগ করিয়া মিশাইয়া লইবে ও 
একটী শিশিতে ভরিয়া রাখিয়! দিবে । এই চূর্ণ 

৫ 


( ৬৬) 

আহারের পর এক আনা হইতে ছুই আনা মাত্রায় গরম 
গল সহ সেবনে ভুক্ত দ্রন্য সহজে জীর্ণ হই থাকে। 

এইরূপ অবস্থায় ভাক্ষর লবণ, অগ্মিমুখ লবণ ব1 বৃহদগ্রি- 
মুখ চূর্ণ আহারের পর সেবন করিলে সুন্দর ফল দরিয়া 
থাকে। 

আশহাদেক আহাল্রেন্ল পল্প শেঁউ 
স্কাপে” পেটে জাস্মু হয্_ভীহাদের পক্ষে প্রথম 
কয়েক দিন আহারের পর-_ 

মৌরী-_চারি আনা 

যোয়ান--%* আনা 

সৈন্ধব লবণ-%* আন! 

একত্র চিবাইয়া খাইলে বা জলঘিয়া বাটিয়া ডাবের 
জল সহ গুলিয়। খাইলে উপকার হইয়! থাকে । 

অথবা 

মৌরী বাট।__-১ তোলা 

বিট লবশ- ছুই আন 

একঝ্র কাখজী বা পাতি লেবুর রস ও শীতল জল সহ 
খাইলে উপকার হইয়! ধাকে। এইরূপ অবস্থায় 
আহারের পর শ্বেতচুর্ণ ( সাঁদাচটি ) ছুই আনা মাত্রায় 
লেবুর রস ও শীতল জল ব। ডাবের জল অথবা কেবল শীতল 


(৬৭) 


জলসহ খাইলে বিশেষ উপকার হইয়া থাকে । অথবা! ভাক্কর , 
লবণ ছুই আনা ও শ্বেতচুর্ণ এক আনা একত্র মিশাইয়! 
ডাবের জল সহ বা শীতল জল সহ খাইলে পেট ফাপা, 
পেটে বায়ু হওয়া, অন্ন, অজীর্ণ ও অগ্রিমান্দ্য প্রভৃতি দুরীভূত 
হইয়া! থাকে । 

আশখহাদেল্ল অন্র্ি হইক্সাছে- তাহা- 
দের পক্ষে-_ 

পুরাতন তেঁতুল ও গুড় জলে গুলিয়! ও তাহার সহিত 
কিঞ্চিৎ দাকুচিনির গুড়া, ছোট এলাইচের গুঁড়া ও 
গোলমবিচের গুণ্ড়া যিশাইয়া কবল ( কুলকুচি ) করিলে 
অরুচি ভাল হইয়! থাকে। 

অথবা 

টক ডালিমের রসে একটু মধু ও বিটলবণ মিশা ইয়া 
কুলবুল্ডা করিলে আহারে রুচি হইয়া! থাকে। 

অথবা-_ 

যোয়ান, পুরাতন তেঁতুল, শুঠ, অন্লবেতস, দাড়িমের 
রস ও অন্নহ্ুল এই সকল দ্রব্যের চূর্ণ প্রতোক আধ তোলা 
এবং ধনে, সচগলবণ, কৃষ্ণ জীরা, দারুচিনি ইহাদের 
প্রত্যেক চূর্ণ সিকি তোলা, পি'পুল ২৫টা, গোলমরিচ ৫*টা 
ও চিনি ৮ তোল! এই সকল দ্রব্য একত্র মিশাইয়] লইবে 


(৬৮) 


ও একটী শিশিতে ভরিয়া রাখিবে। এই মিশ্রিত চুর্ণ মুখে 
ধারণ করিয়া ক্রমে ক্রমে গিলিয়া খাইবে। ইহাতে 
আহারে কচি হইবে ও অজীর্ণের উপকার হইলে। 

অথবা-_ 

তেঁতুল ও যোয়ান চুর্ণ একত্র লেহন করিলে অরুটি 
দুর হয়] থাকে | 

আহে আহাবেল পল অন্ন হস্ত 
পেউ কাপে” পেটে বাস্মু হস্ব তাহাদের 
পক্ষে__ 

শোধিত হিং 

শ'ঠ 

পি'পুল 

মরিচ 

যোয়ান 

সৈদ্ধব লবণ 

জীর] 

কূুষীর। 

প্রত্যেক দ্রব্য পৃথক পৃথক চুর্ণ করিয়া ছাকিয়া সমান 
তাগে একত্র মিশাইয়া লইবে ও একটা শিশিতে ভরিয়া 
রাখিবে! এই চুর্ণ এক আনা হইতে ছুই আনা মাত্রায় 


(৬৯) 


ভাতের প্রথম গ্রাসে গন্য ঘৃতের সহিত মাথিয়! খাইলে, 
উপকার হইবে । 

এই ওধষধ-_ ঙাতের মহিত না খাইয়। যদি প্রাতঃকালে 
শীতল জলের সা£ত সেবন কর] যায় ও আহারের পর 
একটী ড'বের জল খাওয়া যায় ভাত] হইলে সুন্দর ফল 
তইয়] খাকে। 

মেখাশে ঠিং সহা হইবে ৭] সেখানে ভাক্ষর লনণ দুই 
আনা ও শ্বেত চু? এক আশা একজ্র মিশাইয়। আহারের 
পন্ন ডাবের লস সেবনে উপকার হইবে । 

যোয়ান বাটিয়৷ পেটে পুরু করিয়া প্রলেপ দিলে পেট 
ফাপা ও পেট ভান হওয়া দুর হইয়া থাকে। 

ইহাতে না ক্হ্সিতে- 

দেবদারু 

১ 

ঝড় 

শুল্ক 

শোধিত হিং 

সৈন্ধব লবণ 

এই কয়টী দ্রব্য সমতাগে লইয়া কাজি তারা বাটিয়া 
প্রলেপ দিলে পেট ফাপা দুরীভূত হইয়া থাকে 


(৭০) 


হেোন্ষি-_-বব ও যবক্ষার চুর্ণ সমভাগে লইয়! ঘোলের 
সহিত মিশাইয়া উঞ্চ করিয়া বোতলে পুরিয়! সে'ক দিলে 
পেট বেদন। ও পেট ফাঁপা ভাল হইয়। থাকে। 

হ্বেখান্েে ভুক্তন্বভ্ত পল্লি পাকেন্ 
পল্ল স্গুল শ্েদন্ন ধনে সেখানে__ 

একটা স্ুপন্ধ নারিকেলের উপরে ছিদ্র করিয়া তাহার 
মধ্যে সৈন্ধব লবণ যতটা ধরিতে পারে পুর্ণ করিয়। মৃত্তিকা! 
সংযুক্ত বস্ত্রথগ্ড দ্বাব] বেষ্টন করিয়া শুকাইয়! লইয়। ঘু'টের 
আগুনে পোড়াইয়া লইবে। তাহার পর উহা আগুন 
হইতে উঠাইয়] লইয়] মাটিগুলি ফেলিয়। দির নারিকেলের 
শশস ও চুর্ণগুলি বেশ করিয়! মিশাইয়। লইবে ও একটা 
শিশিতে ভরিয়া রাখিবে। এই চূর্ণ ছুই আনা হইতে চারি 
আনা মাব্রায় মাহারের পর সেবন করিলে উপকার হইয়। 
থাকে। 

এইরূপ অবস্থায়--প্রতাহ প্রাতঃকালে ও বৈকালে 
একটী কাচা আমলকী বাটিয়া বুনা নারিকেলের জলসহ 
সেবন করিলে বিশেষ উপকার হই থাফে। কীচা 
আমলকী না পাওয়া যাইলে--আম্‌ল! (২৩টী) এক 
ছটাক জলে রাত্রিতে তিজাইয়৷ রাখিয়া পরদিন প্রাতে এ 
জল ছাকিয়া পান করিলেও সুন্দর ফল দর্শিয়া থাকে । 


(৭১) 


এইপূপ গ্ষেত্রে- শান্্ীয় ধাত্রীম্ণেহ একবার করিয়া" 
সেবন হিতকর। ৰ 

হ্মেখান্নে অভীর্৮ জন্য অধিক মল 
ন্িঠহলব্রপ হম্ত্র বা যাহ] খাও যায় তাহাই গোটা 
গেট মলের স হত বাহির হইয়া যায় সেরূপ স্থলে-_ 

ধনে--এক তোলা 

শুঠ--এক (ঠালা 

একত্র আধ সের জলে মাটীর হ্াড়িতে কাঠের জ্বালে 
সিদ্ধ করিয়া আধ পোয়া থাকিতে নামাইয়। চাকিয়। 
সেই জল পান করিলে উপকার হইয়া থাকে । তিশচারি 
দিন উহ! পান করিয়৷ উপকার না হইলে-_. 

ধনে 

শুঠ 

মুতা 

বালা 

বেল শু'ঠ 

এক একটা দ্রব্য সাড়ে ছয় আনা ওজনে লইয়া আধ 
সের জলে জ্বাল দিয় আধ পোয়া অবশিষ্ট থাকিতে 
নামাইন। ছাকিয়া এ কাথে একটু চিনি মিশাইয়া পান 
করিলে ভাল হইবে। ্‌ 


(৭২) 

অথবা__ 

দ্াড়িম পত্র 

জাম পঞ্র 

পাণিফল পত্র 

বালা 

মুতা 

শুঠ 

কাচড়া পত্র 

প্রত্যিকটা সাড়ে সাত আনা ওজনে লইয়া এরূপন্ভাবে 
আধ সের জলে সন্জধ করিয়া আপ পোয়া! থাকিতে 
নামাইয়] ছাকিয়া সেবন করিলে তাপ হইয়া থাকে । 
অথবা-_ 

লবঙগ-__ 
শঠ-_ 

মরিচ 

সোহাগার খই 

ইন্গদের চূর্ণ সমান গভাগে লইয়া মাপাং' যুলের রসে 
একদিন মাড়িয়৷ বৌদ্রে শুকাইয়] লইবে ও চিতামূলের রসে 
একদিন মাড়িয়া রৌদ্রে ঈষৎ শুষ্ক করিয়া দুই রতি পরিমাণ 
বটী পাকাইয়া ্ৌদ্রে গুঞণাইয়া লইসে ও একটী শিশিতে 


( ৭৩ ) 


৪ 
ভরিয়া! রাখিশে। এই নটী প্রাতঃকালে ও নৈকালে 
একটী করিয়৷ শীওল জলসহ বা খাতপ চাউল ঠিজান 
অলস সেন করিলে বিশেষ উপকার হই পাকে । 

অথন]| 

গারকল চর্ণ 

ললজ চুণ 

সাদ] পাল] চর্ণ 

“পাভচাগাপ খই 

প্র; 5[%টা পখান গে লইয়া একত্র মিশাউধ! লইলে 
ও £পটী শিশিু৩ নার কাখিয়া দেবে: এই চূর্ণ দুই 
আনা হইতে চার আন| মাত্রায় মধু ও চিনিস আহারের 
পর সেবনে শাল হইয়া থাকে! 

এগ শব্দ রামবাণ, ম্গাশঙ্খব্টা, অজখর্ণকণ্টক 
বল, অগ্নিক্ুখার সস প্রতি উস্ধ একবার করিয়া সেবন 
হতকব। 

আাহাদেল শাশুয্সান্ল পল্প অমি হইয়া 
লাক্স ল। আহা শাশুযা। আখক্স ভাহান্র পল্রই 
ঙ্ি লঙ্মি জ্ঞান হল সেরূপ সহ্লে-আাহাবের পর 


মৌ? লাডিন। নিচ্গানলন সলপাঞ্ল সিন খাহই7ত। আল? 


হহয় থাকে 


(18) 


অথবা-_ 
পীত চন্দন বাটিয়া আমলকীর রসের সহিত পান 
করিলে বমন নিবৃত্তি পায় । অথবা _অশ্বখ বঙ্গের ছাল- 
ভগ্ম জলের সহিত খাইলে ধমি বন্ধ হয়। 
অথবা-_ 
কয়েদ বেলের রস, একটু মধু ও একটু পি'পুল চূর্ণ একত্র 
মিশ্রিত করিয়! বারম্বার লেহন করিলে বমন নিবৃত্তি পায়। 
অথব] মুড়ি ভিজান জপ পানে নখি বন্দ হয়! 
বমি হওয়] সন্বন্থে একটী বিষয় লক্ষ্য বাখ। আবশ্তক 
যে,কি কারনে বমি হইতেছে । যেমন-_ 
পিতঅজ ম্বস্মন্নে- জাম ও আমের পল্লব প্রত্যেক 
এক তোল] মাত্রায় লইয়! আধ সের গলে সিদ্ধ করিয়া 
আধূ পোয়৷ থাকিতে নামাইয়। ছাকিয়! এ ক্কাথ মধুসহ 
পানে পিত্তজ বমন শিবভি পায়। 
অথবা-_গুলঞ্ের কাথ সেবনে পিক বমন বন্ধ হয়। 
কফ ম্বহমন্ে বিড়ঙ্গ চূর্ণ ও মুত চূর্ণ 
প্রত্যেকটী এক আন মাত্রায় লইয়৷ মধুর সহিত সেবন 
করিলে কফজ বমন বন্ধ হয়। 
অথবা-_চুরালভা চূর্ণ ছুই জান! মাআয় মধুর সহিত 
লেহন করিলে কফজ রমন প্রশামত হয়। 


(৭৫) 


ল্াস্সু জন্য লরক্সিক্তে- --বড় এলাইচ ভিজান 
জল একটু একটু পান করিলে বায়ু জন্য বমি বন্ধ হয়। 

অথবা__৫।৬টী বড় এলাইচের দান! বাটিয়া একটু 
শ্বেতচন্দন ঘষ! মিছরির সরনৎ সহ সেবনে বমি বন্ধ হর। 

অথব1__ডাবের জল পানে বমি বন্ধ হয়। 

ধদ্দি দাস্ত পরিষ্কার না হওয়ার জন্য বমি হয়বা বমি 
বমি ভাব হয় তাহ] হইলে হরাীতকী চূর্ণ চারি আনা মাত্রায় 
একটু মধুর সহিত লেগন করিলে দাস্ত পরিষ্কার হইয়া? 
থাকে । ইহাতে বমি বন্ধ হইয়! থাকে। 

আহাদেল্স দীল্ত পত্রিক্ষাল হস না- 
তীহাদের পক্ষে-_-কোষ্ঠ পরিষ্কারের দিকে বিশেষ লক্ষ্য 
রাখ! আনশ্্াক। তাহারা পূর্ব লিখিত ৫৭-৫৮ পৃষ্ঠায় 
প্রদত্ত বাবস্থানুযায়ী কার্য করিলে উপকার পাইবেন। 

এইরূপ অবস্থায় হরীতকীথও খাওয়া হিতকর। 

হ্বিম্পি্ট ড্ল্য ভোজন জন্নিত 
ত্বতীর্পে 

কাঠাল খাইয় অজীর্ণ হইলে কলা খাইলে আরোগ্য 
হয়। 

কল! খাইয়। অজীর্ণ হইলে গব্যঘৃত খাইলে পরিপাক 
হয়। 


( ৭৬) € 


ঘৃত পারপাকের এন্ঠ লেবুর রস উপকারী । 

নারকেল ও গালশাস খোহয়া অদদীনণ হইলে কতক" 
গুল আতগ চাউল চিনাইয়। খাইলে আরোগ্য হয়। 

াম খাইয়। আজারণ হইলে ছুপ্ধ পাক হিঙকর | 

খেজুব খাইয়া অঙ্জাণ হইলে নম্ফল না] এক "থানা 
শুঠেরু গুড়া থউলে আকোগ্য হয়। 

প[নযলা খাইয়া আভ]ণ £ইজে। এক শশনা শুঠের 
গুড়া খাইলে জাণ হয়| 

অন্ন. আহ]রের ফলে জীর্ণ হহলে ভুগ্ধ ও ছুপ্ধ পানের 
ফলে অজার্ণ হইলে কুছুম থাওয়া গ্রশন্ত। 

[চড়া থাইরা আজার্ণ হহলে পি*পুল এক আনা ও 
কুদ্ুম এক আশা খওয়। [হতকর 

দাল খাহয়। অজার্ণ হইলে কাজি খাইলে উপকার হয়। 

পিষ্টান্ন খাইয়। অঙগীর্ণ হইলে শীতল জল পান হিতকর। 

খিচাড় খাইয়! জীর্ণ »ইলে এক আনা পরিমাণ 
সৈন্ধাব লবণ মুখে ফেলিয়া শীভলজল পান হিতকর। 

পায়স খাইয়া অজার্ণ হলে পিঁপুলের মুল এক আন 
সেবন করিলে জীর্ণ হইয়া! থাকে । 

অতিরিক্ত মাছ খাইয়! অগ্ী ণ হইলে কাচা আম 
থাইলে জীর্ণ হয়। 
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আধক মস ভাইয়া অজার্ণ হনে গামের কুশী 
সেবলে পাবপাক হয় । 

কপোতের মাংস খাওয়া গজাণ ১ইলে কাশযূল জলে 
ধটিয়| সেবনে আবোগ্য হয়। 

অঙ্গার) আ্ুদান্।। পা ছস্পেপ সার চিকিত্স। অতি 
কঠিন | উপরে সাধা৭ণ চিকিৎসার কথাই লিখিত হইল। 
পিষ্ভ বোগ পুবাভন হইলে ও অজীরণণ ও অগ্রিমান্দ্যের সাত 
অন্ঠ উপপর্গ গালে স্াতকিৎসকের দ্বারা 16চকিৎসার 
বাবগ্থ। করা আবশ্যক । | 


অফ্টম অধ্যায় 
পধ্যাপথ্য 


লাখ” হ্িন্খি-সজীর্ণ ও অগ্নিমান্দ্যে ম্ুপথ্য- 
পালন সর্বাগ্রে আবশ্কাক। পুর্বের আহার জীর্ণ না! 
হইলে পুনরায় ভোজনকরিবেন না। অজীর্ণে ভোজন 
ব্ষং--অজীর্ণের উপর তোজন করিলে [বিষের কার্ধা 
করিয়া থাফে-_-এই কথাটী অজার্ণ রোলীব সর্ববদ1 মনে 
রাখ! দরকাব। 

অজীর্পের প্রথমাবস্থার-_লঙজ্বন দে €য়! বিশেষ আবশ্তক । 


একট কথা. আছে,__ 
“অভ্ীণ যদি সারা?তে চাও 
অনাহারে নিদ্রা যাও ॥ 
অজীরণ রোগীর পক্ষে-আহারের পুরেব নিদ্রা হিতকর । 
অজীর্ণ রোগীএ সর্বপ্রথম কর্তব্য ঠিক নিয়মিত সময়ে 
পরিমিত মাতআায় লঘু আহার করা। অজীণ রোগী 
সম্পূণ আরোগ্য না হওয়া পর্যাস্ত গুরুপাক ত্রব্য আহার 
করিবেন ন1 এবং টাট.ক1 দ্রব্য থাইবেন। বাসি বা পচা 
দ্রব্য কখনও খাইবেন না। 
হ্িশ্পেম্ম ভ্িন্ষি- ফাহাদের অজীণ” জনিত পাতলা 
বা] ভস্ক। দাত্ত হইয়া থাকে- বদ হজম হহম্]া থাকে-- 
মলের সহিত ভূক্তদ্রব্য সব বাহির হইয়া যায় তাহাদের পক্ষে 
বালি ব] শী ব্বস্ছেয়। তাহারা ভাত ব) কোন কঠিন 
দিনিব খাইনলেন না| ' তবে রোগযাদদ পুরাতন হয় ও 
গা-সহামত হইয়া থাকে তাহ হইলে দিবসে কাঠের জ্বালে 
মাটীর হাড়িতে সিদ্ধ অতি পুরাতন সনু চাউলের 
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ভাত একটু রগাদাল কীাচাকলার ঝোল বাসিঙ্গি অথব] 
মাগুর মাছের ঝোল সহ খাইতে পারেন। তাহার! 
পিজি বা মাগুর মাছের ঝোলে লক্ষ। দিবেন না, একটু 
গোলমরিচের গুড়। দিবেন 1* ইহাদের পক্ষে আহারের 


পর টাটকা ঘোস খাইলে উপকার হইবে। কচি বেল 
পোড়া, নেলেব মোরব্বা, বেদনা, মিষ্ট ডালিম, কমলা 
লেবুব রস খাইতে পারেন। ইহারা বাত্রিতে জল বালি 
বখ শঠী থাইবেন। 

ধাহাদের গাওরার পর-_অন্ন হয় বুকজ্বাল/ করে-_ 
পেটভার হয় তাহাদের পক্ষে__ছুইবেলাই পুরাতন সরু 
ঢাউলের ভাত ম:টীর হাচিতে কাঠের জালে পাক করিয়। 
টাট ক1 ছোট মাছের ঝোল সহ-_-অল্প তরকারী দিয়া 
খাওয়! হিতকর। কাচা পেপে, পটল, ডুমুব, কাচাকলা,, 
থোর, মোচা, বেগুন প্রভৃতির তরকারী বা ঝোল 


খাইলেন। আলু কম খাইবেন। দাল যত কম খাওয়া 
যায় তত ভাগ । ডালের মধ্যে যুগ বামুন্থর কলাই দালের 
যুষ খাইবেন। আহারের পর টাটক1 ঘোল খাওয়া 
হিতকর । প্রাতঃকালে কিছু আদার কুচি সৈন্ধব লবণ সহ 
এবং একটী সন্দেশ বা বাতাস! বা! অল্প ইক্ষু গুড় খাইবেন। 
বৈকালের সময়ে, যে কোন টাট.ক1 ফল, একটী ব৷ ছুইটী 
সন্দেশ। কখনও বা ছুটী টাটকা মুড়ি তেলনা মাখিয়া 
খাইবেন। 

যদি প্রত্যহুই; বদহজম হইতে থাকে তাহা হইলে 
আহারের পর অজীণের ওষধ সেবন কর] বিশেষ আবশ্যক । 
ওষধে অগ্নির দীপ্তি হইলে এবং স্থুপথ্য পালন করিলে 
অজীণণ অগ্নি খান্দ্য বা ভিস্পেপ.সিয়া আরোগ্য হইয় 
থাকে! 
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ষাহাদের কোষ্ঠটবদ্ধত1! আছে-_ট্টাভাদেব পক্ষে এক 
বেলা ভাত ও রাত্রি বেলা জাতায় ভাঙ্গা আটার কুটী। 
যদ্দি অল্প না হয় তাত! হইলো.জাভায় তাঙ্গ! আটার লুচি 
থাওয়া ঠিতকর | ইহাদের পক্ষে--মুগ লা ছোলার ডাল 
খাওয়া ভাল । টাট.ক শাক-সজী, কাচ? পেঁপের ও ছলে 
তরকারী খাওয়। ইহাদের পক্ষে বিশেষ তিতকর ! 
অজীণ' বোগীর দিবসে আহারের পর কিছু সময় 
নিশ্রাম করিয়া তবে কার্যো বাতির হওয়া কউব্য | রাঞ্রিতেও 
আহাবের পর একটু ধীবে ধানে সেড়াহয়া তবে শরন 
করিবেন । সমস্থ থাক] সম্বন্ধে শাস্ত্রে একটী সুন্দর উপদেশ 
আছে। এই টপদেশটী পালন কতিলে সুস্থ 9 নঃবোগ 
থাকা যায়! সেই উত্প্শেটা হইতেছে ১ - 
জাণে চিত মিশুভুক শ্রমোশ 2৮ । 
শওপদগামী নাম শারীচ ॥ 
অনিগ্ীত মুত্র পুবীষ খাগন্দ্র।. 
সোহক্কক সোহরুব সোহরুক ॥ 
ওথাৎ হে খশগেক্দ। থে ব্াক্ত জীণণত্তে ঠিতকর 
দ্রব্য পাধায়ত মাত্রার আহার করতঃ আরমশীল  ভাপে 
জীবন আরশুলাঠিত কবে, আর আহাবের পর 
শতপদ পারিভ্রষণ কষ্নভভঃ লাম পাশে শন করে এবং পথনও 
মল মুজ্রের পেগ ধারণ করে না) সেসব নীরোগী। 
সে কখনও রোশ ভোগ করে না। 

, আভীণণরৌোপী কদাচ রাত্র জগৎণ করিবেন না 
সদদাচারীী . হইলেন এপং স্ত্রীসহবাস এতদুধ স্গুন কম 
কারবেন। 
) »ক্নক্মাগ্ড 25 


এই গ্রন্থকারের প্রণীত 
কম্পেকখানি উত্কৃষ্ট পুস্তক 


বাঙ্জালীর খাচ্চ 


(পঞ্চম সংস্করণ ) 
খাগ্ সম্বন্ধীয় বিখ্যাত গ্রন্থ ।. মুল্য বাধাই বার আন!। 


পারিবারিক চিকিৎস৷! 
€(ছিতীয় সংস্করণ ) 


প্রায় সকল প্রকার রোগের কারণ ৪ লক্ষণাবলী সহ 
তাহার আম্ুর্ষ্েধদীয় মতে পহজ প্রাপ্য গৃহ-চিকিৎসার অপূর্ব 
পুস্তক । মূল্য বাধাই বার আনা। 


বাঙ্গল! দেশের গাছপালা 
€ প্রথম ভাগ দ্বিতীয় সংস্করণ ) 


লতা পাতার গুণাগুণ সন্বন্ধে অদ্বিতীয়--সর্ধবজন সমাদৃত 
পুস্তক । মুল্য ছয় আন!। 


বাঙ্গল। দেশের গাছপালা 
€ দিতীয় ভাগ) 


আচাধ্য প্রফুঘ্চন্জ্র রায় প্রমুখ মনীযিগণ কতৃক উদ 
: প্রশংসি৩। মুল্য ছয় আল।। 


প্রাণ্থি্ান _আল্লোগ্য ন্িিক্েতন্ন 
১৯১নং বছবাঞ্জার গ্রীট, কলিকাতা 


